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1. PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN 
 
1.1 DESCRIPICIÓN DEL PROBLEMA 
 
Un informe de la ONU y el gobierno colombiano en donde se afirma que Colombia 
está consumiendo el 130% más de cocaína que el promedio mundial, mucho más 
que cualquiera de los países industrializados, advirtieron las Naciones Unidas al 
entregar con el gobierno los resultados de la encuesta nacional de consumo de 
drogas, que señala que más de cuatro millones de colombianos han usado 
estupefacientes por lo menos una vez en su vida1, por tanto puede ser que la 
constante lucha contra el narcotráfico cierra las rutas de salida de las drogas 
ilegales, incrementado la oferta en el territorio nacional. A su vez la secretaría de 
gobierno revela que en los últimos doce meses cerca de 300 mil estudiantes han 
consumido drogas2, entonces en la actualidad la mayor preocupación pasa de la 
fabricación y distribución de las drogas al consumo de estas, puesto que la lucha 
del gobierno contra las drogas y el narcotráfico ha disminuido la salida de estas 
hacia otros países, y la promoción, se incrementó dentro del país, El jefe del 
Ministerio Público dijo que el mercado de la droga colombiana se ha contraído a 
un 80 por ciento como consecuencia de la acción del Estado para combatir la 
droga3. “No obstante esos mismos esfuerzos nos ha convertido en un país 
consumidor, contrario a cuando iniciamos la batalla,  éramos un país productor, 
hoy hay 700 mil consumidores, pero también es cierto que nos convertimos en 
consumidores desde el año 1996 cuando la Corte Constitucional despenalizó la 
                                                             
1 ONU (Organización de las Naciones Unidas)  
2 Estudio nacional de consumo de sustancias psicoactivas en población escolar Colombia-2011.Govierno 
nacional de la Republica de Colombia.2011 




dosis personal”, al advertir que con esos argumentos se busca la legalización de 
las drogas.4.  
Ahora bien, los centros de rehabilitación ayudan al aprendizaje de valores y 
conductas sociales dentro del marco saludable ofrecidos por un grupo de médicos 
y psicólogos pero la falta de un programa de ejercicios físicos que actúe  de forma 
interdisciplinar, pretendiendo ser de vital importancia, puesto que por medio de 
este se pueden ejercitar no solamente la superficie corporal con todos sus 
componentes sino que también contribuir a la formación y re educación de los 
valores y normas de convivencia de una manera práctica gracias a un 
acondicionamiento físico, porque cuando la persona adicta se ve afectada por el 
consumo, desarrolla conflictos relacionados con la violencia o el abandono 
familiar, la deserción o el bajo rendimiento escolar la participación en actos 
delictivos, daños a la salud, entre otros5. Por lo tanto el ejercicio físico no se 
actuaría únicamente en la rehabilitación corporal de los drogodependientes sino 
también en la reinserción social de los mismos.  
El grupo investigador visito 3 fundaciones Narconon, Fenima,  y por último la 
fundación Una Luz para la Libertad, las cuales tenían un factor en común que se 
identificó después de  una charla con las directivas y analizar el cronograma de 
actividades  de cada una de las fundaciones, en donde se observó que la actividad 
física y en especial el acondicionamiento físico es tomado de una manera simple 
como el salir a caminar o correr a un parque, pero en ninguna  se desarrolla un 
plan de acondicionamiento físico organizado y planeado como parte 
interdisciplinar en la rehabilitación de personas con problemas de drogadicción. 
Teniendo en cuenta lo anterior nuestra atención se centra en una de las 
instituciones que no posee un plan de ejercicios de acondicionamiento físico de 
manera interdisciplinar y se enfoca el proyecto hacia la fundación Una Luz para la 
Libertad en la ciudad de Bogotá, de acuerdo con las visitas hechas por los 
investigadores, la fundación sabe de la relevancia de los ejercicios físicos en 
drogadictos, esto fue expresado dentro de las entrevistas que se realizaron con la 
dirección y administración de la fundación (ver anexo1 pregunta 3),  ellos afirman 
que motivan a los drogadictos a el ejercicio físico pero no como uno de los puntos 
principales y críticos en el proceso de rehabilitación, por tanto nos expresaron la 
necesidad que se expresaba en este campo, puesto que las personas que 
estuvieron a cargo del acondicionamiento físico no fueron relevantes en el proceso 
de rehabilitación, según lo expuesto en las entrevistas con la dirección de la 
institución, la recuperación física no actuaba de manera interdisciplinar, no hay 
objetivos de acuerdo a la recuperación de estos drogodependientes, de allí la 
preocupación de crear y aplicar un plan de acondicionamiento físico de manera 
interdisciplinar en esta fundación. 
                                                             
4 Ibíd. 
5 Campos Patricia. Biología 2.Pág.214  Editorial Limusa, 2002 
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De conformidad con lo anterior y comprometidos con la labor de desarrollar 
procesos de capacitación y formación pertinentes a la problemática de este sector 
mediante “La Propuesta Metodológica con ejercicios de acondicionamiento físico 
como parte del grupo interdisciplinar de la fundación Una Luz para la Libertad,  en 
el proceso de rehabilitación para drogadictos”, se pretende ofrecer una 
herramienta útil de consulta que contribuya al desarrollo de alternativas para el 
acondicionamiento físico en el contexto de rehabilitación de personas con 
problemas de drogadicción desde la perspectiva del deporte, la recreación y la 
actividad física. 
1.1.1 Formulación del problema: De conformidad con lo anterior, el grupo 
investigador se plantea el siguiente interrogante ¿La propuesta metodológica en 
acondicionamiento físico que se aplica a las personas en proceso de rehabilitación 





1.2.1. Objetivo General 
 
Diseñar una propuesta de ejercicios basados en acondicionamiento físico que 
lleven los lineamientos que exige el grupo interdisciplinar de la fundación Una Luz 
para la Libertad. 
 
1.2.2. Objetivos Específicos 
 
 Determinar las capacidades físicas básicas de las personas en 
rehabilitación. 
 Elaborar una propuesta de ejercicios físicos encaminada a mejorar la 
condición física de pacientes en rehabilitación del consumo de drogas 
dentro de los lineamientos del grupo interdisciplinar. 
 Evaluar los resultados de la aplicación de la propuesta pedagógica. 
2. JUSTIFICACIÓN 
 
La drogadicción es un problema que está afectando directamente a la sociedad, 
ya que por ellas, se cometen actos involuntarios contra las personas que los 
rodean y no sólo eso,  sino que también están acabando con la vida de sus 
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consumidores. Las drogas son un suicidio lento e inconsciente, que si no se 
interviene termina destruyendo la vida de muchas personas ya que los 
consumidores se entregan a estas sustancias, olvidando su salud, su futuro, sus 
sueños, metas las cuales sin importarles dejan a un lado. Pues bien al ser un 
problema que cada día crece más y más en nuestro contexto social, la solución 
para estas personas es rehabilitarlos en centros especializados para tal fin. La 
rehabilitación consiste en ayudar a la persona cuya adicción a las drogas ha 
interferido con su vida para convertirse en un miembro pleno funcional para la 
sociedad.  
El presente proyecto tiene como propósito elaborar e implementar  una propuesta 
de ejercicios basados en acondicionamiento físico para personas con problemas 
de drogadicción que haga parte del grupo interdisciplinario de la fundación Una 
Luz para la Libertad. Propuesta la cual encuentra en la educación física una 
herramienta diferente y práctica que le permite  al individuo en rehabilitación 
ayudar a recuperar  su salud  y favorecer el mejoramiento de su condición física. 
De esta manera se hace una propuesta basada en acondicionamiento físico como 
parte del grupo interdisciplinar, llegando así a ser uno de los factores en  
rehabilitación dentro del tratamiento de pacientes con problemas de drogadicción, 
dado que en esta fundación no se implementa el acondicionamiento físico como 
parte integral de su grupo interdisciplinar, desestimando las probadas 
potencialidades de la actividad física, ayudando a la recuperación de aquellas 
capacidades físicas que se habían perdido. La actividad física permite que el 
paciente mejore su capacidad aeróbica, la coordinación general, orientado en el 
tiempo y espacio, mejora la postura, la marcha; reconociendo así su cuerpo y 
aprendiendo a cuidarlo, mejora la relación social por medio de mejoras en la 
comunicación, aprende a ganar y a perder, y empieza a controlar la frustración. 
Este proyecto pretende dar a conocer como la actividad física planificada ofrece 
una ayuda al grupo de médicos, terapeutas, psicólogos, como parte interdisciplinar 
de la fundación Una Luz para la Libertad en la rehabilitación de los individuos, 
pero específicamente en la parte física del individuo. 
Se intenta demostrar él porque es necesaria la actividad física en el tratamiento de 
los pacientes y como la misma disminuye los riesgos, para que los centros de 
salud que ofrecen este tipo de atención tengan en cuenta el hecho de optar por el 
espacio de la educación física como parte del grupo interdisciplinario de trabajo, 
ya que la actividad física regular es un importante componente para un estilo de 
vida saludable. En la actualidad, esta afirmación está claramente respaldada por 
evidencias científicas, que ligan a la actividad física regular con beneficios en la 
salud física y mental. 
Para lograr esa articulación con otras disciplinas debemos tener en cuenta que el 
punto de partida para llegar a una interdisciplinariedad es la existencia de la 
complejidad de las relaciones y los procesos que integran la realidad que se 
estudia, como es en este caso el objetivo de querer interrelacionar la educación 
física con la parte terapéutica y psicológica de la fundación. Y a partir de ella, la 
conformación de disciplinas que compartan marcos teóricos y metodológicos que 
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permitan integraciones y síntesis como resultado de una estrategia de cooperación 
entre profesionales, buscando siempre el mismo objetivo propuesto como solución 
a la realidad o problema que se estudia, esta afirmación se ve respalda en autores  
como (Alonso Onega Hilda, 19946) quien define la interdisciplinaridad como la 
reunión de conocimientos, métodos, recursos y habilidades desarrolladas por 
especialistas de diferentes disciplinas en el estudio de cierto objeto común para 
estas. 
Este proyecto pretende dar opciones a los centros de rehabilitación, aportando al 
desarrollo de la sociedad; ya que la drogadicción y la rehabilitación urge de 
soluciones activas, y más aún cuando el licenciado en educación física puede 
convertirse en parte activa de la prevención y/o rehabilitación, puesto que  no 
sabemos en qué momento algún familiar o amigo puede ser víctima de esta 
adicción, y se deben tener los conocimientos necesarios sobre las consecuencias 
que traen las drogas, para así tener la capacidad de compartir y combatir este 
tema dando a conocer a otros el grave peligro que trae dicho problema. 
Dentro de este contexto, el interés del tema objeto de estudio, obedece a 
numerosos beneficios en diferentes aspectos. A continuación se presenta una 
pequeña muestra:  
Interés social: La propuesta Metodológica de acondicionamiento físico como 
parte del grupo interdisciplinar de la fundación Una Luz para la Libertad en el 
proceso de rehabilitación para drogadictos, se justifica en el marco de las políticas 
de salud generadas por el gobierno nacional, desde la perspectiva de la actividad 
física, el deporte y la recreación. 
Interés institucional: La finalidad de esta investigación es ofrecer a estudiantes y 
docentes de la Universidad Libre de Colombia de la Licenciatura de Educación 
Física, un documento de interés que sirva como referencia académica para las 
futuras investigaciones y como herramienta general de aplicación para cualquier 
institución que trabaje en la rehabilitación de personas con problemas de 
drogadicción. 
Interés empresarial: Los directivos de la Fundación Una Luz para la Libertad 
contarán con un documento; mediante el cual se desarrollará una propuesta 
Metodológica de acondicionamiento físico como parte del grupo interdisciplinar de 
la fundación Una Luz para la Libertad  en el proceso de rehabilitación para 
drogadictos.   
 
 
                                                             
6 Apuntes sobre las investigaciones Interdisciplinariedad. Revista Cubana de educación Superior. Vol. 14 
1994 pág. 130 - 137. 
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3.  MARCO DE REFERENCIA 
 
3.1. MARCO TEORICO 
 
El movimiento es representado por el hombre como una necesidad puesto que 
está diseñado para tal fin. Ahora bien en la actualidad el desarrollo de la condición 
física es un factor decisivo para el rendimiento deportivo, y la mejora de la salud y 
calidad de vida7, reduce las posibilidades de padecer enfermedades de todo tipo, 
se ha demostrado que existe estrecha relación entre la actividad física y salud 
cardiovascular. Por este motivo interesa conocer con la mayor aproximación 
deseable el trabajo físico realizado y valorar si esta actividad física es 
suficientemente intensa para promover cambios significativos sobre la salud y en 
especial sobre el corazón8, logrando estimular la consciencia de que hoy en día 
moverse y en mayor medida ejercitarse estimula la longevidad y la salud. Reduce 
el riesgo de hipertensión, cardio patía coronaria, accidente cerebro vascular, 
diabetes, cáncer de mama y de colon, depresión y caídas, mejora la salud óseo y 
funcional y es un determinante clave del gasto energético y es por tanto 
fundamental para el equilibrio calórico y el control del peso9. El entorno social, 
político, familiar y laboral, son temas que están vinculados con la salud sobretodo 
de los más jóvenes, en Colombia, la ministra de salud Beatriz Londoño, dijo que 
capacitaran 5.700 médicos para que reconozcan los factores de riesgo que 
pueden llevar a los menores a consumir sustancias psicoactivas. 10 
Por otra parte no es presuntuoso imaginar los beneficios de un programa de 
acondicionamiento físico para una población de drogodependientes (se define 
como el hábito de consumir, de forma regular y considerable, medicamentos 
(fármacos) o sustancias tóxicas, que pueden crear un estado de dependencia en 
el individuo11) en tratamiento, así un plan de acondicionamiento físico de forma 
moderada continua y frecuente, provocaría un aumento de la capacidad para 
realizar las actividades diarias con más energía y vigor, y esto induciría a cambios 
en las enfermedades psicológicas y medicas con las que esta población tiene que 
lidiar a causa de la drogadicción.  
 
3.1.1. La Drogadicción 
 
                                                             
7 Rodríguez Barrios, Alfonso. la condición física dentro de la educación secundaria.  
8
 Prescripción del ejercicio físico para la salud. Pág.118 
9 OMS, estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad física y salud, 2012  
www.who,int 
10 Articulo Periódico Publimetro pág. 05 
11 Dr. Yves Morín con la colaboración del Dr. Didier Armengaud y del Dr. Bernard Guyot. Larousse de la 
Salud. 2010.  Ed. Larousse. 
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La drogadicción se ha convertido en un tema de preocupación social, a tal punto 
que en Colombia se considera como un tema de salud pública, en los últimos 
tiempos el incremento en el consumo de drogas se ha visto notoriamente, en el 
transcurso de este documento se mostraran cifras que respaldan estas 
afirmaciones; El vice ministro de salud Carlos Ignacio Cuervo, anuncio los graves 
incrementos en el consumo de drogas, y señalo que la drogadicción es ya un 
problema de salud pública y nacional. 
Según la Unidad Coordinadora de Prevención Integral – UCPI DIRECCIÓN 
NACIONAL DE ESTUPEFACIENTES12, el término droga ha adquirido una 
connotación específica, para aludir a aquellos fármacos no medicados, o 
sustancias cuyo consumo afecta el sistema nervioso central (sustancias 
psicoactivas), y que unidos a situaciones de alto riesgo, o marginalidad social, 
producen en el consumidor efectos lesivos para la salud, el comportamiento y la 
convivencia social. 
 
La drogadicción y contagio en la sociedad, sigue siendo una problemática actual, 
El número total de personas que consumieron cocaína por lo menos una vez en 
2007 se estima entre 16 y 21 millones a nivel mundial. El mayor mercado sigue 
siendo América del Norte, seguido de Europa occidental y central y América del 
Sur. 13La curiosidad informativa por las drogas es de manera global, la sociedad 
quiere conocer sus características, los riesgos del consumo y sus efectos, a la par, 
los elementos como la falta de información ya sea errónea o tergiversada, la 
simplificación del fenómeno y el miedo que los medios de comunicación  han 
abordado con fines de denuncia  y divulgación, hacen que los conceptos como 
delincuencia, pandillismo e inseguridad, se asocien mordazmente a este flagelo 
como lo es la drogadicción, dejando de lado aspectos de tipo social, psicológico, 
físico, intelectual y cultural, que los consumidores de estas sustancias sufren y por 
la cual están siendo arrastrados.  
 
Ahora bien, la falta de información, y concientización de la importancia de los 
ejercicios físicos desde la crianza en el hogar, el desconocimiento de  los 
beneficios en el área de la salud como una herramienta de protección frente a 
diferentes tipos de enfermedades y tentaciones relacionadas al consumo curioso 
de las drogas, dan margen para que las instituciones preocupadas por  la 
rehabilitación de drogadictos, estén teniendo un volumen considerable de 
usuarios; Las estadísticas de los centros de rehabilitación de drogas son 
realmente escalofriantes y dejan a la luz de toda la sociedad el verdadero 
problema que representa esta adicción, cuyo consumo aumentó un 500% en 
apenas tres años en la Argentina14.También en los estados unidos la lista de los 
admitidos para rehabilitación es muy amplia, así pues pasa de ser un problema 
nacional a mundial, sumado a esto  el desconocimiento de estos establecimientos 
                                                             
12 Álvaro Rodríguez Rueda. Unidad Coordinadora de Prevención Integral, Alcaldía Mayor de Bogotá. 
Dirección Nacional de Estupefacientes. 
13 UNOCD. Informe mundial sobre las drogas. 2009 
14 http://manantiales.org/Centro-de-rehabilitacion-de-drogas.php  
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por la importancia del ejercicio físico dentro del portafolio, la falta de recursos y 
personal calificado, dan material especial para la planeación, diseño e 
implementación de planes de ejercicios basados en el acondicionamiento físico, 
con fines de mejoramiento de las capacidades físicas y la salud mental en este 
tipo de población en particular. En este sentido, existen estudios que muestran 
que los resultados referidos a la salud mental son favorables para la autoestima, 
creando un efecto positivo en el bienestar del individuo practicante y asociando 
estados depresivos y quejas de salud para los sedentarios (Fox, 1997, 2000a; 
Sonstroem y Morgan, 1989; Sonstroem y Potts, 1996).15 A todo esto, se adiciona 
un estudio realizado por la DNE y el Ministerio de la Protección social en Colombia 
muestra que el consumo de sustancias licitas tienen uso en la mitad de la 
población, y que estas se consumen con regularidad, esto puede ser un inicio en 
las drogas ilegales puesto que los ambientes en que se consumen este tipo de 
drogas legales, como el alcohol y el cigarrillo pueden actuar como iniciadores en el 
consumo de drogas ilícitas y por su puesto la drogadicción, alrededor de 10% de 
la población ha usado sustancias ilícitas alguna vez en la vida, y casi 3% (que 
representa aproximadamente 540.000 personas), lo hicieron en el último año. El 
consumo reciente de sustancias ilícitas entre los hombres es tres veces mayor que 
entre las mujeres. El grupo de edad con mayor prevalencia de uso de psicoactivos 
ilícitos es el de 18 a 24 años (6%), seguido por el grupo de 25 a 34 años (3,9%) y 
el de 12 a 17 años (3,4%).16 
 
Cabe mencionar la dependencia que estas sustancias causan al organismo, al 
paso del tiempo actúa en detrimento de las capacidades físicas y la salud, 
convirtiéndose en factor determinante en el deterioro del organismo, por lo que se 
hace indispensable la motivación hacia el ejercicio físico para estimular el 
organismo en pro del mejoramiento del cuerpo en todas sus dimensiones 
cognitivo, físico, psicológico, y la eliminación de agentes tóxicos propios del 
consumo excesivo de drogas. La dependencia además está altamente asociada 
con trastornos psicológicos como la ansiedad, daño cognitivo, depresión y 
psicosis; y trastornos de personalidad como temeridad e irritabilidad.  
 
Hay en términos generales una pérdida de control por parte del sujeto en casi 
todas sus dimensiones tanto física, psicológica y cognitiva, la OMS define la 
dependencia como un grupo de síntomas cognitivos, fisiológicos y de 
comportamiento que indican que una persona presenta un deterioro del control 
sobre el consumo de sustancia psicoactiva y que sigue consumiéndola a pesar de 
las consecuencias adversas.17 
 
                                                             
15 Moreno Antonio Juan. Importancia de la practica físico deportiva y del género en el auto concepto físico 
de los 9 a los 23 años.2008.  
16 Gobierno Nacional DE LA Republica de Colombia. Estudio nacional de consumo de sustancias psicoactivas 
en adolescentes en conflicto con la ley. Pàg.19. 2009. 
17 OMS. Glosario de términos de alcohol y drogas.1994 
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Pero la pérdida de control de su propia persona o auto control, tiene carburantes 
que están en la vida diaria y que de alguna manera influyen en los 
comportamientos que pueden tentativamente llevar hacia el consumo de estas 
sustancias psicoactivas, entonces se plantea el uso de las drogas como un 
problema multifactorial, ya que está asociada con fenómenos como a la cultura, 
los medios de comunicación, los estereotipos y el conflicto social, son por demás 
influyentes en el comportamiento de los jóvenes. El consumo de drogas está 
altamente relacionado con violencia juvenil. Por ejemplo, determinadas formas de 
beber producen una pérdida de control; algunas sustancias, especialmente 
sintéticas, hacen sentir la adolecente más potente, con ansias de acción, sin 
límites, ni inhibición. 18Para sumarle a esto la falta de información verdadera da pie 
para creencias populares y tergiversadas acerca de la drogadicción y el consumo, 
la mayoría de la información acerca de estas no es verdadera, por lo general esta 
información proviene de personas que venden drogas o de personas que 
consumen drogas. 
 
Las compañías que fabrican drogas les hacen publicidad en la televisión para 
venderlas y ganar dinero. La gente que vende drogas en la calle también da 
información que no es verdadera para retener a los compradores, la mayoría 
personas que toman drogas a menudo piensan que son inofensivas, todas las 
drogas son básicamente venenos, la cantidad que se consuma es lo que decide 
cómo te va a afectar, una pequeña cantidad actúa como un estimulante, una 
mayor cantidad actúa como un sedante,  y una mayor actúa como un veneno 
poniendo en riesgo la vida misma.  
 
Esto también se aplica a las drogas licitas como el cigarrillo y el alcohol, que 
podrían ser la puerta de entrada para muchos en el mundo de las drogas, los 
chicos sobretodo tienen fácil acceso a estas drogas licitas patrocinadas por el 
inescrupuloso andamiaje social que se vive en la actualidad, de allí al consumo de 
la marihuana está muy cerca puesto que está delimitado por una línea muy 
delgada, esta es una droga muy popular que se ha acentuado gracias a creencias 
y pasados curativos en muchas culturas antiguas, hoy se puede percibir que 
dentro de la sociedad el rechazo hacia el consumo de marihuana es relativamente 
mínimo, cada vez hay más aceptación de esta droga como un problema con el 
cual podemos vivir, se ha popularizado a tal punto que de seguro conocemos a 
alguna persona que consume o que alguna vez consumió marihuana, y es que ya 
está  a la vuelta de la esquina,  y es un negocio muy lucrativo. 
 
Pero la cocaína  no se queda atrás, es uno de los estimulantes más poderosos del 
mundo, de origen natural, Su uso continuo puede ocasionar irritación intensa en 
las membranas mucosas de las fosas nasales. También produce tolerancia, y 
consumida en grandes dosis y por un largo tiempo, produce insomnio, ansiedad y 
ocasionalmente alucinaciones. Debido a su efecto rápido e intenso, es fácil incurrir 
                                                             




en el riesgo de la sobredosis. Las denominadas "psicosis cocaínicas" se 
caracterizan por ideas persecutorias, alucinaciones visuales, auditivas y 
reacciones agresivas.19 Desde allí comienza el proceso de adaptación de los 
cuerpos a los efectos de esta droga que marca el patrón de cómo trabajan las 
drogas en general, haciendo que la sobre estimulación de los neurotransmisores 
inciten a la persona a consumir cada vez más. 
 
Ahora bien en Bogotá, según un estudio realizado por la Alcaldía en 201120,  se 
evidencia que en lo referido al consumo de sustancias ilícitas, se reporta un uso 
reciente o en el último año de  2,8% de los encuestados, lo que  representa  cerca 
de 145.000 mil personas, resaltando así que hay un número muy superior entre 
los hombres  que entre las  mujeres, en especial entre los jóvenes de 18 a 24 
años, seguido por el grupo  de 25 a 34 años.  A su vez sigue siendo la marihuana 
la sustancia ilícita de mayor consumo con un número aproximado de 125.000 mil 
personas que dice haberla usado en el último año, de los cuales alrededor de  
70.000 mil pueden ser considerados  como abusadores o dependientes (60 mil  
hombres  y 10 mil mujeres). 
 
En otro aparte señala como la cocaína ocupa el segundo lugar entre las 
sustancias ilícitas de mayor consumo,  con  cerca de 28.000  mil personas en la 
ciudad que la  han  consumido, de las cuales  aproximadamente 16.000 mil 
personas se ubican en el abuso o dependencia21. El tercer lugar entre las 
sustancias ilícitas que se consumen en Bogotá lo ocupa el bazuco del cual se 
reporta un  uso reciente por parte de cerca de 7.000 personas, en su mayoría 
hombres de los estratos socio-económicos 1 a 3, de las cuales el  83,3% se 
clasifican en las categorías de “abuso” y “dependencia”.  
 
En cuanto al  éxtasis  se estima que unas 12.000 personas han consumido esta 
sustancia en el último año, mayoritariamente hombres, jóvenes con edades entre 
18 y 24 años, de los estratos socio-económicos 4, 5 y 622.  Con respecto al  
consumo de inhalables, el estudio indica que se concentra principalmente en el  
grupo de 12 a 17 años de edad, con un  0,84% de consumidores en el último año.  
 
3.1.2. Aspectos Fisiológicos 
 
Los efectos fisiológicos que causan el ejercicio son variados, iniciando con la 
aceleración del flujo sanguíneo, que gradualmente se incrementa en la medida 
que el ejercicio físico aumenta, determinado por la intensidad y la duración del 
esfuerzo, ciertamente hay una irrigación cerebral y por lo tanto una estimulación, 
                                                             
19 Rueda Rodríguez Álvaro. ¿Qué son las drogas? Alcaldía mayor de Santa Fe De Bogotá DC. 
20 Política pública para la atención y prevención  del consumo y la vinculación a la oferta de sustancias 
psicoactivas en Bogotá D.C. Octubre 2011. Alcaldía Mayor Bogotá. 
21 Ibíd. Pág. 7. 
22 Ibíd. Pág. 8 
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entonces las endorfinas halladas en la sangre llegan hasta el cerebro dando una 
sensación de bienestar ya que estas son considerados neuro-transmisores, 
mejorando la salud en general y restableciendo las conexiones sinápticas para 
mejorar así los procesos de pensamiento y aprendizaje. Las endorfinas son 
producidas por la glándula pituitaria y el hipotálamo durante el ejercicio físico, 
regulan naturalmente el cuerpo e inhiben el dolor. 
Ahora bien, las drogas como la heroína tienen la facultad de generar esta 
sensación de bienestar, La heroína interactúa con el sistema biológico del cuerpo.  
La composición química de la heroína es tal que hay una clave que imita 
endorfinas naturales del cuerpo. Como Sandy (adicto) usaría la heroína, que 
serían absorbidos en su sistema sanguíneo y luego cruzar la barrera 
hematoencefalica, la saturación del tejido cerebral. No sería capaz de adherirse a 
los receptores de endorfinas tomando el lugar de las endorfinas naturales. Los 
receptores de endorfinas se encuentran en varias partes del cerebro, y esto lleva a  
los efectos y consecuencias de la droga. Una de las áreas que tiene una alta 
concentración de receptores de endorfinas es el área del cerebro que controla el 
dolor.23 También la sensación de euforia que causa esta y muchas otras drogas es 
de relajamiento, en donde no se perciben los peligros y no tampoco que a su 
alrededor puede haber amenazas, por esta euforia es que los adictos regresan al 
consumo de la heroína en este caso. El hambre y la sed se reducen, lo que lleva a 
la deshidratación y la desnutrición. Junto con la euforia inicial, también puede 
haber cambios significativos del estado de ánimo, letargo y depresión.24 
Entonces las drogas causan una sensación falsa de bienestar en donde la 
justificación para el consumo es pasar un buen rato, por otro lado el consumo de 
droga como la cocaína es utilizada como escape a muchos de los conflictos que 
se presentan en la vida, pero una vez que la cocaína se metaboliza (descompone) 
por el sistema del adicto, la intensa oleada de NTR (neurotransmisores) se 
detiene, y la producción natural de las NTR se reduce drásticamente. Esto deja el 
cerebro en un estado deficiente de forma significativa de las NTR. Después de 
experimentar los niveles anormalmente altos de energía y la euforia que ahora 
experimentan un nivela debilitante de letargo, disminución de la confianza en sí 
mismos, y una profunda depresión devastadora.25 
 
A continuación se mostrara cómo ha evolucionado las teorías de la educación 
física a través de la historia y nos enfocaremos en tres tendencias 
específicamente. 
 
                                                             
23 Dr. crabb George. Liberarse de la heroína parte 2. 2010 
24 Dr. crabb George. Liberarse de la heroína parte 3. 2010 
25 Dr. crabb George. Como liberarse de la cocaína parte 2. 2010 
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3.2. TEORIAS DE LA EDUCACION FISICA 
 
3.2.1 Reseña Histórica 
 
Las ideas pedagógicas en las que se inspira la educación física desde los siglos 
XVI. XVII, XVIII, giran en torno a los conceptos de libertad y exigencias naturales 
de la educación, tal como afirma Jean Jacques Rousseau (1712-1778),  el cuerpo 
debe ejercitarse para desarrollar los sentidos y ser más eficaz. Debido a esto 
como resultado de la influencia de filósofos y pedagogos, precursores como 
Rousseau, surgen continuadores que perfeccionan y optimizan las propuestas 
metodológicas tal como es el caso de Johann Heinrich Pestalozzi (1746 – 1827), 
el cual plasma dos formas de educación física: una natural e instintiva, que era 
insuficiente, y otra planificada y sistemática, que sería misión del educador. 
A partir de la primera mitad del siglo XIX, se encuentran cuatro tendencias 
definidas que asignan a la actividad física diferenciadas funciones:26 
La primera es la Corriente Deportiva por T. Arnold (1795 - 1842), el cual es 
considerado  como el iniciador de una corriente aparte del resto de la educación 
física de tipo gimnástico. Pretendía que el deporte canalizara la agresividad de los 
jóvenes mediante el control del tiempo libre y la reglamentación deportiva, 
basando su método en los principios de la recreación, juego, deporte y 
reglamentación haciendo del deporte un estilo de vida más que de un juego. 
La segunda tendencia la Escuela Alemana por F.L. Jahn (1778-1852), el cual 
recurre a la educación física como medio para lograr la unidad e independencia de 
su patria. Su concepción mezcla el ideal de formación pedagógica (moral, física e 
intelectual), con la formación militar. 
La tercera tendencia, Escuela Sueca por P.H LING (1776-1839), introdujo en la 
enseñanza el empleo de ejercicios sistematizados capaces de localizar el trabajo 
en determinados puntos. Dividió la gimnasia en cuatro ramas: Pedagógica, militar, 
médica y estética. Por tanto el origen de la gimnasia  no es escolar si no médico, y 
fundamentalmente militar. 
Por último la escuela francesa por F. Amorós (1770-1848), resalta el carácter 
militarista de la gimnasia, encaminado a formar atletas-soldados, teniendo una 
excesiva preocupación por los ejercicios de fuerza y agilidad, etc.  
De esta manera en la segunda mitad del siglo XIX, y la primera mitad del siglo XX, 
gracias al barón Pierre de Coubertin se reimplantan los Juegos olímpicos 
modernos, que constituyen un formidable motor para la expansión del fenómeno 
deportivo, pues desde allí el deporte se fue implantando como la presentación de 
la actividad física por excelencia. 
                                                             
26 Blázquez Sánchez, Domingo. La Educación Física. Barcelona. Ed. Inde, 2001. 
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En la segunda mitad del siglo XIX, se distinguen sucesivas corrientes que influyen 
en la modificación de los contenidos de programas de educación física. El 
contenido fundamental de los programas, continua siendo la gimnasia educativa, 
sin embargo el deporte va ocupando más presencia. En relación al este su 
estructura pedagógica inicial corresponde a planteamientos no excesivamente 
elaborados, pero con una intención agonística clara, para lo cual los éxitos 
deportivos son considerados como un signo de prestigio político y social, por eso 
desde los gobiernos se fomenta la práctica y el deporte en la infancia. Por su parte 
en la Gimnasia educativa, el objetivo esencial de la educación física es 
perfeccionar y aumentar la fuerza muscular, flexibilizar las articulaciones y 
equilibrar armoniosamente el desarrollo corporal a base de una ejercitación 
racional y metódica. 
Frente al planteamiento de la enseñanza de la etapa anterior surgen, como 
contraposición, tres nuevas corrientes que desplazan a la gimnasia educativa y 
que conviven entre ellas, estas son: (El deporte educativo, la psicomotricidad y la 
expresión corporal), convirtiendo así la educación física como un medio de 
formación completo y global del individuo sobre los planos motores afectivos y 
sociales. 
El deporte lo postula como la búsqueda de unas metas más educativas y 
pedagógicas aplicadas al deporte iniciación, olvidándose de la concepción 
competitiva del deporte, donde la motricidad se convierta en el común 
denominador y el niño el protagonista del proceso, es decir dotar al niño de una 
gran autonomía motriz que le permita adaptarse a variadas situaciones. Por otra 
parte la siguiente corriente, la Psicomotricidad (Lapierre, Aucouturier)27, le da gran 
importancia a la toma de conciencia de la propia motricidad en relación al medio 
físico, contribuyendo así al desarrollo integral del niño y al enriquecimiento de las 
relaciones perceptivo motrices que este mantiene con su cuerpo. De igual manera 
la Psicocinetica (Le Boulch)28, adquiere gran importancia al postular que la 
intervención didáctica debe estar basada en la experiencia corporal, y esta debe 
ser el punto de partida de toda la acción educativa; es decir, que el profesor debe 
incitar a la toma de conciencia por parte de los niños, puesto que la psicocinetica 
es un verdadero método de educación por el movimiento, ya que a través de los 
ejercicios que se propone se consigue un doble objetivo: el perfeccionamiento de 
las capacidades motrices básicas y sentar las bases de posteriores aprendizajes. 
La expresión corporal como ultima corriente a  analizar en este periodo, en 
oposición al cuerpo mecanizado, propone la reinserción de la vivencia corporal es 
decir un desarrollo de la creatividad y de una pedagógica de creación. Promueve 
descubrir el cuerpo como vía de expresión y comunicación. 
                                                             
27 Lapierre, André, Bernard Aucouturier. El Cuerpo y El inconsciente En Educación y Terapia. Ed. Científico 
médica, 1980.  
28 Le Boulch, Jean, La educación por el movimiento, Argentina, Editorial Paidos, 1996. 
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De manera que luego de haber visto la evolución de las tendencias de la 
educación física a través de la historia, enfocaremos nuestra atención en tres de 
ellas: (La psicomotricidad, La Actividad física para la salud y El Deporte), para 





Es importante citar a Jean Le Boulch  y su pensamiento en la psicomotricidad, 
denominada después como la educación por el movimiento, en donde el autor 
hace una unión entre la psique y la motricidad, abarcando todas las dimensiones 
del ser humano, la psicomotricidad se constituye como un lazo entre la actividad 
psíquica y la actividad motriz de manera que ambas ¨partes¨ se construyen con 
mutua interdependencia,  29 de acuerdo con esto, en la actualidad la educación 
física actúa como manera interdisciplinar en otras materias escolares y para la 
vida misma, ya que la frecuente práctica deportiva o de ejercicios físicos, mejorara 
la salud mental del individuo, disminuyendo los niveles de depresión que son 
frecuentes sobre todo, en personas que están afectadas por el consumo continuo 
de drogas, mencionar  también el auto estima y el concepto de cuerpo la cual se 
ven beneficiados a partir del ejercicio físico. 
La psicomotricidad quiere fomentar el desarrollo de diferentes factores en el 
campo de lo social, la comunicación, la inteligencia y el aprendizaje por medio del 
movimiento, dándole así bases solidas para el crecimiento en la autonomía como 
individuo participe de una comunidad y sociedad, y no quedase en los conceptos 
del hacer y saber hacer. 
Por otra parte, el drogadicto necesita imperiosamente esta aceptación de la 
sociedad, y dejar de lado el sentimiento de exclusión que las drogas hacen en los 
individuos, por lo que la psicomotricidad puede ayudar estimulando la conducta e 
incluirlo dentro del marco social que en algún momento actuó como acusador, esto 
lo lograra con la reeducación del cuerpo y de la mente, ejerciendo influencia para 
que estos elementos interactúen entre sí. Desde la aproximación psicopedagógica 
en la que se inscribe Jean Le Boulch, más específicamente en la educación 
motriz, surge el método de la psicocinetica que aparta a Le Boulch de los métodos 
tradicionales de la educación física y pretende ser una herramienta metodológica 
que utiliza el movimiento humano como un medio de educación para el desarrollo 
de la persona30. Este es uno de los puntos en los que los drogo-dependientes 
tienen falencias puesto que el consumo indiscriminado aleja a los adictos de las 
actividades que, por medio del movimiento ejercitan el cuerpo, este debe hacerse 
de manera regular para experimentar los beneficios que trae como el 
                                                             
29 Luz Helena Gallo Cadavid. Cuatro hermenéuticas de la educación en Colombia.pdf.  
30 Ibíd.,  
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fortalecimiento del corazón, de los pulmones y también posibilita sentirse mejor,  
pero los beneficios no paran allí, el acondicionamiento físico ayuda tanto el 
aspecto físico como emocional, luego de la pérdida de peso, la creciente 
tonificación muscular y la mejora de la condición física, permite sentirse orgulloso 
de sus logros y refuerza la motivación, la seguridad en sí mismo y el auto estima 
deteriorados por el consumo excesivo de drogas, que hacen mella en el concepto 
del “self” descrito por Jean Le Boulch, en donde se relacionan los problemas de la 
imagen y que tienen repercusiones a nivel psicológico, el self-concept se 
considera uno de los principales sistemas integradores de las conductas y por ello, 
de la personalidad del sujeto por cuanto centraliza y organiza el conocimiento del 
individuo sobre sí mismo, su entorno y sus relaciones con su entorno. Desempeña 
un papel mediador entre el  sujeto y las situaciones a las que se enfrenta.31En este 
caso el estrés que los drogodependientes soportan debido al encierro forzoso en 
la fundación una luz para la esperanza, el acondicionamiento físico reduciría 
notablemente este cuando practicándolo con regularidad, en este caso tres veces 
por semana, también se pretende la liberación de endorfinas incrementando la 
sensación de bienestar.     
Pues bien de igual manera se hace indispensable para el grupo investigador el 
conocimiento y posterior manejo de varios estilos de enseñanza, buscando  
integrar algunos de estos como herramienta pedagógica. A continuación 
empezaremos a desarrollar el estilo pedagógico base para el desarrollo del 
proyecto. 
 
3.2.3. Actividad física para la salud 
 
Partiendo de la definición de salud, estipulada en la “Carta fundamental de lo 
Organización Mundial de la Salud” de 194832, la cual dice: “La salud es un estado 
completo de bienestar físico, mental y social y que no consiste solamente en la 
ausencia de enfermedades”. Es de aquí donde parte la importancia de la 
educación física como promotora de la salud, en la creación de hábitos de vida 
saludable para favorecer el desarrollo personal y ejercer una mentalidad favorable 
al ejercicio físico como vía de un bienestar personal convirtiéndose en algo 
natural, placentero y que se incorpore de forma espontánea a la rutina diaria. De 
esta manera y de acuerdo a Len Almond 33los beneficios del ejercicio físico se ven 
reflejados en: 
 Facilita un desarrollo y un crecimiento equilibrado: (Es un proceso de 
acuerdo a la edad y al desarrollo de las condiciones físicas del individuo). 
 
                                                             
31 Le Boulch Jean, El Cuerpo en la escuela en el siglo XXI.Pag.288. 1998. 
32 Onofre R. Contreras Jordan. Didáctica de la Educación Física. Ed. Inde. Segunda edición 2004. 
33 Almond L. El ejercicio físico y salud en la escuela. Ed. Inde. Barcelona, 1992. 
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 Desarrolla y mantiene el funcionamiento óptimo del sistema cardiovascular 
y del sistema musculo – esquelético: (Existe una relación entre inactividad 
física y enfermedades cardiovasculares convirtiéndose en un factor de 
riesgo que se reduce con el ejercicio frecuente y regular). 
 
 Reduce el riesgo de ciertas enfermedades: (Favoreciendo una disminución 
de las enfermedades causadas por la inactividad física como por ejemplo 
artrosis, osteoporosis). 
 
 Mejora el control de las deficiencias existentes: (por ejemplo enfermedades 
como el asma y diabetes). 
 
 Contribuye al bienestar psicológico, aún mejor estado de humor y a una 
consideración positiva de la imagen corporal. (La actividad física mejora la 
autoestima y favorece los procesos de socialización). 
Se hace necesario resaltar la importancia de la Educación Física hacia la 
promoción de la práctica regular de actividad física fuera de clase que tenga el 
potencial de poder llevarse a cabo a través de los años, hasta la vida adulta, pues 
como cita  Sallis y Mckenzie (1991)34, la contribución de la educación física en la 
salud pública debe consistir en preparar al alumnado para una práctica regular en 
su tiempo libre. Es en este punto donde nuestro proyecto concuerda con Sallis y 
Mckenzie (1991), cuando cita “que los profesores de Educación Física deben 
colaborar con otros profesionales implicados en la salud pública, interviniendo en 
programas y en la investigación (especialistas en nutrición, psicólogos, 
pedagogos, sociólogos, antropólogos, fisiólogos, etc.)”. 
De allí la importancia del ejercicio físico en los jóvenes y desde la niñez acentuar 
estos comportamientos y así alejarlos de la marginalidad social, puesto que se 
alejan de una vida de salud y dañan el comportamiento y la convivencia social, 
terminando en los centros de rehabilitación para drogadictos, de acuerdo con este 
orden de cosas es sustancial la aparición del ejercicio físico dentro de los planes 
de recuperación dentro de estos centros, ya que por medio del ejercicio físico, el 
cuerpo reconstruye su sistema nervioso y su capacidad muscular, actuando 
indirectamente en la recuperación cognoscitiva y social. 
Pues bien como vemos el problema está identificado y la manera como se plantea 
darle una solución es con el ejercicio físico de una manera planificada y 
organizada mediante el acondicionamiento físico. Entraremos a definir el 
acondicionamiento físico y sus probadas ventajas en la mejora de las capacidades 
físicas básicas de los individuos. 
 
                                                             
34 Citado en Delgado Manuel y Tercedor Pablo. Ed. Inde. Estrategias de intervención en educación para la 
salud desde la educación física. Barcelona, 2002. 
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3.2.4 El deporte  
 
Actualmente el deporte juega un papel cada vez más importante en los contenidos 
de los programas de educación física, puesto que las metodologías cada día se 
van transformando en busca de un mayor rendimiento y eficiencia del practicante. 
Es por esto que la práctica deportiva es con toda probabilidad el fenómeno cultural 
de mayor expansión social, constituyendo el vehículo más importante de la 
actividad física humana. Por tanto y como menciona el Doctor en Psicología 
Deportiva, Francisco García Ucha; Subdirector del Instituto de Medicina del 
Deporte, Ciudad de La Habana, Cuba35 , “hay un interés creciente en el campo de 
la psicología del deporte, fruto de la importancia que cobra en la actualidad a nivel 
de la sociedad la participación en el deporte, ya que éste es medio de ocio, 
recreación y de esparcimiento. Hoy en día, se invierte mucho, se puede decir que 
en la cuarta área donde se invierte en investigaciones científicas en el mundo es el 
deporte, tanto competitivo como recreativo y, además en prevención de la salud, 
ya que mejora muchas enfermedades”. 
De esta misma manera destaca el rol social que juega el deporte, el cual se ve 
reflejado también como herramienta educativa, en todo estos campos los 
psicólogos tienen distintas actividades: deporte infantil, selección de talentos 
deportivos, preparación de deportistas de alta competencia, en rehabilitación de 
personas enfermas; siempre con el apoyo de psicólogos formando parte de 
equipos multidisciplinarios ya que es de creciente importancia. 
El deporte se clasifica en tres grandes trayectorias: la primera de ellas es el 
Deporte educativo, la cual puede encontrar su expresión máxima tanto en el 
marco de la educación física escolar como en el deporte extra escolar. En la obra 
el deporte en la sociedad actual (197536) Cajigal se inscribe en la vertiente del 
deporte educativo, entendido como aquella parte del deporte praxis que se 
desarrolla con fines educativos y que desentraña valores educativos. El aporte que 
hace con la intersección entre la educación física y el deporte es que le adjudica al 
deporte unos valores como esfuerzo, carácter, voluntad, intrepidez, serenidad, 
decisión, entre otros, concediéndole estos valores educativos al deporte, 
favoreciendo el desarrollo integral del individuo, viviendo una gama amplia de 
actividades que completen su personalidad. 
Por su parte el deporte recreativo se encuentra ligado a una visión lúdico-
recreativa de la actividad física, lo primordial es satisfacer las necesidades de 
movimiento y de expansión que tienen los individuos. Para ello, se transforman las 
reglas, el espacio, etc., con tal de adecuar la práctica deportiva a la medida del 
practicante. El objetivo se centra en crear hábitos deportivos duraderos para todos 
sobre una línea deportiva, permitiendo una continua incorporación de novedades 
                                                             
35  Seminario organizado por Fundación ASCIENDE® y la Universidad Diego Portales, en Santiago de Chile. 
http://www.fundacionasciende.com 
36 Cajigal, José maría, El deporte en la sociedad actual.  Ed. Prensa española, 1975. 
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sobre el funcionamiento y la estructura de las propuestas, cambios de roles en el 
transcurso de la actividad, gran importancia de los procesos interactivos y de 
empatía que se van generando, aplicación de un modelo pedagógico no directivo, 
el cual puede convertirse en una herramienta para evitar el uso continuo de un 
mando directo, A su vez algo importante en este enfoque es que hay un rechazo 
de la especialización técnica al no buscar unos aprendizajes concretos pues no se 
hace necesaria la competencia,  pero como resultante ayuda a la mejora de las 
habilidades básicas.37 Esto conlleva que el sujeto sea protagonista de sus propias 
actividades para que de forma autónoma vaya tomando decisiones y formas de 
autogestión en las sesiones establecidas. 
Por último el deporte institucional es netamente la continuación de los 
planteamientos que desde el deporte federado se proponen como métodos de 
enseñanza-aprendizaje; pues su meta es la consecución de deportista de alto 
nivel y con la máxima exigencia de ejecución, convirtiéndose en conductista el 
modelo de aprendizaje motor utilizado y así el procedimiento pedagógico que más 
se utiliza es la demostración, ejecución, repetición. 
 
3.3 ACONDICIONAMIENTO FISICO 
 
El Diccionario de las Ciencias del Deporte (1992)38, define el acondicionamiento 
físico como factor de la capacidad de trabajo (físico) del hombre, determinado por 
el grado de desarrollo de las cualidades motrices (capacidades corporales) de 
resistencia, de fuerza, de velocidad y de flexibilidad. De igual manera aquí se hace 
una distinción importante en cuanto a la condición física general y la condición 
física específica, en la cual la especifica hace referencia a una disciplina deportiva 
concreta, desarrollando únicamente los factores que determinan la actuación 
deportiva en la misma, por el contrario la condición física general y la que es más 
relevante para el desarrollo de nuestro proyecto hace referencia a la capacidad de 
actuación deportiva general, caracterizándose por un nivel de desarrollo más 
elevado y regular posible de todos los componentes de la condición del individuo. 
El elemento central de las relaciones entre la actividad física y la salud es la 
condición física ya que es un elemento que posee relaciones directas con y hacia 
la salud pues este se construye sobre la base de unas relaciones lineales entre 
ellas (actividad física vs salud) que se inician con la realización de actividades 
físicas, pero cuya repercusión con la salud deben buscarse a través de la 
condición física. Por tanto se Asume que las actividades mejorarán la condición 
física y que la mejora de la condición física lleva implícita una mejora de la salud.39 
                                                             
37 Camerino. O. Deporte recreativo. Ed. Inde. Barcelona, 2000.  
38  Aquesolo José A. Diccionario de las ciencias del Deporte. Málaga. Ed. Unisport, 1992 pág. 325-326. 
39  Devis, José Y Puro, Carmen. La actividad física y la promoción de la salud en niños/as y jóvenes. 1992. 
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Al ser nuestra herramienta principal es en este punto donde la condición física 
perderá su subjetividad, adquiriendo una consideración más objetiva y cuantitativa, 
la cual se hace indispensable considerando que la prescripción del ejercicio físico 
no deberá buscar exclusivamente la mejora de la condición física sino que deberá 
intentar alcanzar otros logros como la adherencia al deporte, la gestión del tiempo 
libre, la recuperación psicomotriz, la retoma de práctica deportivas normalizadas 
llevando consigo una secuencia planificada con el grupo interdisciplinar de trabajo 
en la recuperación psicológica. Pues puede ser que la mayor parte de las 
enfermedades  tengan una herencia genética, pero el estilo de vida del individuo 
es el factor que determina que la patología se desarrolle en el transcurso de los 
años y es aquí donde radica la importancia del ejercicio físico planificado ya que 
busca recuperar o mejorar los dos principales factores que intervienen en el 
estado de salud de las personas, las características genéticas o hereditarias y el 
estilo de vida.  
Es notorio que la comunidad en cuanto a la salud pública está cada vez más 
interesada en las posibles contribuciones de la Educación Física hacia la salud 
tanto en el ámbito escolar como social, así la educación física escolar es visto 
como un sitio ideal para la promoción de la actividad física regular, ya que hasta 
un 97 por ciento de los niños de primaria participan en algún tipo de programa de 
educación física pero en su adolescencia podrían dejar de hacerlo.40 Es por esto 
que se hace necesario que el educador físico se enfrente al reto de colaborar con 
los profesionales de la salud pública en el desarrollo y evaluación de programas 
escolares y extra escolares de educación física que mejoren la salud de la 
juventud. Es por esto que el plan de acondicionamiento físico se plantea de una 
manera individualizada de acuerdo a una evaluación de aptitud física, la edad, 
sexo y luego de que el paciente haya sido evaluado por la parte medica de la 
fundación  y este le haya dado la aprobación para realizar actividad física de igual 
manera él hará resaltar si el paciente presenta algún factor de riesgo. 
De esta manera se busca la mejora de la condición física de los individuos por 
medio de la intervención y mejora de las capacidades  físicas básicas que según 
Generelo y Lapetra (1993) 41se clasifican en Cualidades básicas: Resistencia, 
Flexibilidad, Fuerza, Velocidad, y Cualidades resultantes como la agilidad. Por 
esta razón son las que llegaremos a intervenir de una manera planificada para 
mejorar la condición física de los pacientes. 
 
3.3.1. Resistencia  
 
                                                             
40 Sallis J.F. y Mackenzie T. L.  Revista Trimestral de Investigación para el Ejercicio y el Deporte. 1991. 




La resistencia como componente del acondicionamiento físico, es una de las 
capacidades físicas más investigadas en el tratamiento de personas 
drogodependientes debido a la relación de la salud física y psíquica con 
parámetros cardiorespiratorios. (Boouchard y otros. 1993, plante, 1996). 
Enfocados en la recuperación y fortalecimiento del acondicionamiento físico de las 
personas con problemas de drogadicción en rehabilitación, la resistencia se hace 
indispensable incluirla en la propuesta como el principal medio de intervención ya 
que se estimula a la desintoxicación por medio del intercambio gaseoso, la 
perfusión sanguínea y la sudoración. Empezaremos como primera instancia en 
expresar las definiciones de algunos conocidos autores:42 
Bompa (1983) Límite de tiempo sobre el cual el trabajo a una intensidad 
determinada puede mantenerse. 
Harre (1987) Capacidad del deportista para resistir a la fatiga. 
Weineck (1988) Capacidad psicofísica del deportista para resistir a la fatiga. 
Grosser (1989) Capacidad física y psíquica de soportar el cansancio frente a 
esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de recuperación rápida después 
de esfuerzos. 
Manno (1991) Capacidad de resistir a la fatiga en trabajos de prolongada duración. 
De esta manera se toma como base la definición expuesta por Zintl (1991) y 
Grosser (1989) la cual dice que  es la capacidad de resistir psíquica y físicamente 
a una carga durante largo tiempo produciéndose finalmente un cansancio 
insuperable debido a la intensidad y la duración de la misma y/o de recuperarse 
rápidamente después de esfuerzos físicos y psíquicos. Desde esta perspectiva en 
el  proyecto la resistencia de las personas adictas a las drogas será abordada con 
diferentes protocolos y test pero con un objetivo común, el de verificar los cambios 
producidos tras un periodo de actividad física regular y, ocasionalmente, con un 
diseño pre-post test. 
Continuando con la línea del autor Zintl (1991) y Navarro (1998), se realiza una 
descripción de las funciones de la resistencia de la siguiente manera: 
 Mantener una cierta (óptima) intensidad de la carga durante el mayor 
tiempo posible. (Deportes cíclicos de resistencia). 
 
  Mantener al mínimo las pérdidas inevitables de intensidad cuando se trata 
de cargas prolongada. 
 
 Aumentar la capacidad de soportar las cargas en entrenamientos o 
competiciones (varias pruebas, deportes colectivos etc.). 
                                                             
42 Zintl, F. Entrenamiento de la resistencia. Fundamentos, métodos y dirección del 




 Recuperarse rápidamente entre fases de esfuerzo. 
Es este punto donde se incluye el término fatiga el cual retomando a  (Zintl, 1991), 
es la “disminución transitoria (reversible) de la capacidad de rendimiento”. La cual 
puede ser fatiga nerviosa (mental, sensorial o emocional) o física (motora o 
coordinativa y muscular), formando parte de la etapa de recuperación. Pero a su 
vez cabe resaltar que la resistencia no puede ni debe entenderse como algo 
aislado, sino como algo que interactúa con otros elementos, con el resto de las 
capacidades físicas básicas. 
Al ser un trabajo prioritariamente  oxidativo (aeróbico), mencionares dos 
momentos a trabajar: 
Resistencia Básica RB1: Nos permite hacer ejercicios con eficiencia sin reducir 
los mecanismos metabólicos se reduzcan. 
Frecuencia cardiaca entre el 50 y 80 % de la frecuencia cardiaca máxima. 
El corazón se agranda, los sistemas funcionales se mejoran y se adecuan a 
cargas superiores. 
Y la Resistencia RB2: Exige esfuerzos mayores (Anaeróbico) 
Fortalece más el corazón, engrosa el miocardio 
Frecuencia cardiaca entre 70 y 95% 
 
COMO SE ENTRENA LA RESISTENCIA 
 
CARRERA CONTINUA: Adecuada RB1 
 Superficie plana y libre de obstáculos  
 Equilibrio ritmo carrera – velocidad 
 
CROOS COUNTRY 
 Determinamos un tiempo y una distancia 
 Terrenos variados, obstáculos 
 
ENTRENAMIENTO TOTAL DE HEBERT 
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 Espontaneo: No es necesario una planeación (Trabajo Mixto) 
 Planificado: El entrenador determina que trabajo se va a realizar. Trabajo 
específico en los lugares. 
FARTEK (JUEGO DE VELOCIDAD) 
 AUTONOMO: Yo decido cuando acelero y cuando no 
 DIRIGIDO: Entrenador ordena 
 PLANIFICADO: El entrenador determina mediante un plan de trabajo. 
 
ENTRENAMIENTO NATURAL 
 No es planificado 
 No busca una exigencia determinada 
 
3.3.2. Velocidad  
 
Según García Manso et al. (1998): “Desde el punto de vista deportivo, la velocidad 
representa la capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en un mínimo 
tiempo y con el máximo de eficacia.” Pues bien este autor la clasifica como  
cualidad física híbrida que se encuentra condicionada por todas las demás y en 
ocasiones también por la técnica y por la toma de decisiones.  
 
Este esquema nos muestra cómo encarar la velocidad desde diferentes 
perspectivas en el campo del acondicionamiento físico. Por otro lado sabemos por 
la Física que la velocidad es una variable que está relacionada con un espacio a 
recorrer en el menor tiempo posible según la fórmula: V = D / T. Pero esto 
respondería sólo a uno de los tipos o manifestaciones de velocidad, la de 
desplazamiento. Por tanto no podemos considerar la velocidad como una cualidad 












existe en el deporte”43; la velocidad siempre es sólo un componente del 
rendimiento deportivo complejo. 
Continuando con la línea de la escuela alemana se hace una clasificación de las 
manifestaciones de la velocidad las cuales son tomadas de 3 puntos 
específicamente:  
La primera es la velocidad reacción la cual es comprendida según (Generelo y 
Tierz 1994)44, como “la capacidad de efectuar una respuesta motriz a un estímulo 
en el menor tiempo posible”, o expresado de otra manera como “El tiempo mínimo 
necesario transcurrido desde que se recibe el estímulo hasta que aparece la 
respuesta.” 
Por su parte la velocidad cíclica como base para el trabajo y desarrollo de las 
capacidades condicionales  en el rendimiento se situaba en el nivel de desarrollo 
Moreno 1999 en Tierz 199445  la define como la capacidad de recorrer una 
distancia corta en el menor tiempo posible, la cual se encuentra determinada por 
factores físicos como:  
 Amplitud dependiendo de la capacidad de impulsión y la longitud de 
palanca, por tanto la flexibilidad toma parte fundamental en el trabajo 
conjunto con el resto de las capacidades físicas. 
 
 Frecuencia referida a la Velocidad segmentaria, entendida como número de 
apoyos o de movimientos en la unidad de tiempo. Dependiendo de la 
Fuerza y la velocidad de contracción de los músculos al igual que la  
transmisión del impulso. 
 
 Relajación y coordinación neuromuscular, entendida como la coordinación 
entre músculos  agonistas y los antagonistas 
En cuanto a la Velocidad aciclica importante para nuestra propuesta para 
fortalecer las capacidades coordinativas, (Generelo y Tierz, 1994) la definen como 
la Capacidad para realizar un movimiento segmentario o global en el menor 
tiempo posible” (Generelo y Tierz, 1994). 
 
3.3.3. Fuerza  
 
La fuerza como componente del acondicionamiento físico en nuestra propuesta 
interrelacionada con las otras capacidades, basa su concepto en Moreno (1999), 
                                                             
43 Grosser, M. Entrenamiento de la velocidad. Barcelona: Martínez Roca. 1992. Pág. 87 
44 Generelo, E. y Tierz, P. Cualidades físicas I y II (Resistencia y flexibilidad, fuerza, velocidad, agilidad y 
calentamiento). Zaragoza. Ed. Imagen y Deporte, 1994. Pág. 93 
45 Ibíd. Pág. 93  
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el cual la define la capacidad física que nos permite, mediante acciones 
musculares, vencer resistencias u oponerse a ellas; y en algunos casos crear la 
tensión suficiente para intentarlo46. 
Se pretende realizar un trabajo de fuerza general puesto que el desarrollo que 
pretendemos se dirige a alcanzar un nivel general de condición física, o de forma 
especial cuando el desarrollo que pretendemos se dirige a alcanzar un nivel más 
específico. Por tanto se hace necesario conocer los tipos de tensión del ser 
humano, para así poder planificar de una manera estructural un plan de ejercicios, 
Por tanto se toma como base las 8 formas de tensión por Adam y Verjoshanski 
(1974)47: 
 
 Tónica: cuando se trata de vencer una gran resistencia durante un tiempo 
largo y con una velocidad de ejecución lenta. 
 
 Fásica: cuando se alternan fases de contracción y relajación, como ocurre en 
movimientos de tipo cíclico (ciclismo, patinaje, canotaje, etc.). 
 
 Fásico-tónica: cuando hay combinación de ambas (combinaciones de 
elementos gimnásticos). 
 
 Explosivo-tónica: cuando se trata de vencer una resistencia de tipo 
submáximo de manera rápida con un tipo de contracción concéntrica (el SJ con 
sobrecarga). 
 
 Explosivo-balística: cuando se trata de vencer una resistencia pequeña a 
máxima velocidad y se ejecuta con una contracción concéntrica precedida de 
una excéntrica (salto de altura). 
 
 Explosivo-reactivo-balística: se diferencia de la anterior en que la fase de 
Contracción excéntrica es más intensa y el tiempo de paso entre esta primera 
contracción y la segunda de tipo concéntrico es menor. 
 
 Veloz-acíclica: cuando se trata de movilizar el propio cuerpo ante situaciones 
que se presenten (cambios de dirección o aceleraciones en los juegos 
deportivos, boxeo, etc). 
 
 Veloz-cíclica: se diferencia de la anterior en que existe una repetición más 
continuada de la aplicación de la fuerza (el sprint). 
  
                                                             
46 De la Reina Montero Leopoldo y Martínez De Haro Vicente. Manual de Teoría y Práctica del 
Acondicionamiento Físico. Ed. CV. Ciencias del Deporte.  Madrid 2003. Pág. 105. 
47 Ibíd. Pág. 108 
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Ahora bien asumiendo los tipos de tensiones existentes podemos referirnos a la 
fuerza clasificada de la siguiente manera48,  La primera de ellas es por el tipo de 
contracción: 
Fuerza Isométrica: Es en la cual existe tensión muscular, pero no hay movimiento 
ni acortamiento de las fibras al no vencerse la resistencia. Por su parte la fuerza. 
Isotónica es en la cual existe movimiento venciéndose la resistencia existente, 
pudiendo ser Concéntrica (se produce un acortamiento del músculo con 
aceleración) o Excéntrica (se produce un alargamiento del músculo con 
desaceleración).  
 
La segunda en la clasificación es la resistencia superada, denominada Fuerza 
Máxima, siendo la capacidad que tiene el músculo de contraerse a una velocidad 
mínima, desplazando la máxima resistencia posible.  
 
Siguiendo en el orden la Fuerza Explosiva, es la capacidad que tiene el músculo 
de contraerse a la máxima velocidad, desplazando una pequeña resistencia.  
 
Y por último la Fuerza Resistencia siendo la capacidad que tiene el músculo de 
vencer una resistencia durante un largo periodo de tiempo. También se le 
considera como la capacidad de retrasar la fatiga ante cargas repetidas de larga 
duración. 
 
Cabe resaltar que se hace indispensable que para generar algún tipo de tensión 
se necesita el reclutamiento de fibras, por eso a continuación se mencionaran los 
tipos de fibras musculares. 
 
FIBRAS ROJAS: Son aeróbicas tipo 1, fibras lentas. Son rojas por la cantidad de 
mioglobina que poseen. 
FIBRAS BLANCAS: Son anaeróbicas tipo IIA, fibras rápidas. Son blancas por la 
poca mioglobina que poseen. (Fuerza Explosiva) 
A su vez este reclutamiento de fibras se encuentra condicionado por Factores que 
influyen en la fuerza, a nivel: 
 NEUROMUSCULAR: velocidad estimulo – respuesta 
 COMPORTAMIENTO HORMONAL: Como responden las hormonas. 
 SISTEMA ENERGETICO: Dependiente del metabolismo 
 FACTOR MECANICO: Entre más largo el musculo, mayor palanca fuerza. 
Velocidad del musculo para contraerse.  
 
 
                                                             






















ORIENTACION DE APLICACIÓN DE CARGAS EN FUERZA 
TIPOS DE FUERZA PORCENTAJE REPETICIONES 
Máxima 100 1 
Sub - máxima 90 – 95 2 – 3 
Grande 75 – 89 4 – 7 
Moderada 60 – 74 8 – 12 
Media 50 – 69 13 – 18 
Pequeña 25 – 49 19 – 25 

















PREPARACIÓN       
ESPECÍFICA 
Ejercicio específicos 
propios de la competencia 






La flexibilidad como componente del acondicionamiento físico en nuestra 
propuesta es muy importante pues al encontrar una población con una edad 
cronológica diferente, hoy en día es más valorada para el mantenimiento de la 
condición física media e ideal para (adultos y 3ª edad). Por tanto La flexibilidad no 
es incompatible con la fuerza, ya que son cualidades complementarias49.  
Por tanto de acuerdo a Generelo y Tierz (1994), la flexibilidad equivale a la 
movilidad articular más la elasticidad muscular (suponiendo que esta última 
presuponga la extensibilidad muscular)50, entonces tendríamos: 
 
Así pues se puede definir como la cualidad que permite la máxima amplitud del 
movimiento en cada articulación. De esta manera podemos mencionar que dentro 
de esta capacidad física  hay que tener en cuenta, como menciona  F. Gil (1988)51, 
los siguientes parámetros: 
Extensibilidad: Definida como la capacidad de deformación o extensión del 
músculo. 
Movilidad articular: Capacidad que tienen algunas articulaciones de permitir que 
los segmentos óseos que las forman se desplacen unos respecto a los otros. 
Depende de los tipos de articulación y de las posibilidades de movimiento. 
Elasticidad muscular: Capacidad de extensión o alargamiento del músculo y la 
vuelta al estado primitivo cuando las fuerzas que lo elongaron cesan en su acción. 
Depende de la estructura y función del músculo estriado (movilidad voluntaria).  
                                                             
49 Generelo, E. y Tierz, P. Cualidades físicas I y II (Resistencia y flexibilidad, fuerza, velocidad, agilidad y 
calentamiento). Zaragoza. Ed. Imagen y Deporte, 1994. Pág. 127. 
50 Ibíd. Pág. 129 







De igual manera como capacidad física a intervenir debemos tener claro que tipo y 
ejecución de ejercicios se plantearan. Por tanto Según F. Gil52, la flexibilidad se 
puede clasificar de acuerdo al tipo de ejercicio y a la ejecución de la siguiente 
manera: 
Atendiendo al tipo de ejercicio: 
 Generales: implican la movilidad de los grandes sistemas articulares. 
 
 Localizados: actúan sobre una articulación concreta 
 
 Especiales: imitación de un gesto deportivo. 
Atendiendo a la ejecución: 
 Pasivos: Si es lograda mediante la gravedad o un elemento externo 
(aparatos o compañeros) 
 
 Activos: Si es lograda por el esfuerzo muscular propio. 
 
 Combinados: movimiento que se efectúa debido al impulso de una u otra de 
las palancas que intervienen. 
Ahora bien se hace necesario tener en cuenta los factores que intervienen en la 
flexibilidad como lo mencionan (Einsingbach y cols, 1989)53, los cuales pueden ser 
tales como aspectos anatómicos y biomecánicos, puesto que son los que 
describen el tipo de articulación, la condición de las estructuras de sostén del 
tejido conjuntivo, la ordenación y el sentido de tracción de las estructuras de 
sostén pasivas y activas del movimiento, así como la elasticidad y fuerza de los 
músculos y los tendones. Los Factores neurofisiológicos incluyen el tono muscular 
y la capacidad de relajación de la musculatura, y otros que intervienen como la 
edad, estado psíquico, ambiente, hora del día, y sexo. 
A continuación se mostrara una gráfica de los condicionantes de la flexibilidad 




                                                             
52 Ibíd. Pág. 133 
53 Einsingbach, T.; Klümper, A, y Biedermann, L. Fisioterapia y rehabilitación en el 
deporte. Ed. Scriba, Barcelona, 1989. 
54 De la Reina Montero, Leopoldo y  Martínez de Haro Vicente.  Manual de teoría y práctica del 







Infantil (hasta los 14 
años) 
Edad adulta 
Elasticidad muscular y 
ligamentos. 
Gran extensibilidad, 
buena coordinación entre 
agonistas y antagonistas. 




Capacidad de relajación Relajación inhibida 
Excitación emocional 
Tensión psíquica 
En pequeña medida 
Demasiado fuerte y 
demasiado tiempo 
Biomecánico, anatómico. 
Aplicación optima de 
palancas y grados de 
libertad 
Ignorancia de las 
palancas naturales 
Hora del día De 11 a 16 h. 
Primeras horas de la 
mañana y de la noche 
Temperatura externa mayor de 18º Menor de 18º 
Calentamiento Suficiente y progresivo 
Excesivamente corto y 
demasiado rápido 
Cansancio Sin cansancio Cansancio fuerte  
Entrenamiento Hasta 1 hora 
Más de una hora o 
entrenamiento duro 
 
Pues bien de igual manera se hace indispensable para el grupo investigador el 
conocimiento y posterior manejo de varios estilos de enseñanza, buscando  
integrar algunos de estos como herramienta pedagógica. A continuación 
empezaremos a desarrollar el estilo pedagógico base para el desarrollo del 
proyecto. 
 
3.4. ESTILOS DE ENSEÑANZA 
 
Delgado (1999) define el concepto estilo de enseñanza como “una forma de 
interaccionar con los alumnos y que se manifiesta tanto en las decisiones 
preactivas, las cuales son todas aquellas que el profesor adopta antes del acto de 
la enseñanza, durante las decisiones interactivas y en las decisiones 
postactivas”55, pues en la propuesta se pretende manejar debido al proceso de 
rehabilitación un canal de comunicación abierto de la persona en rehabilitación 
siguiendo los lineamientos interdisciplinares. Y como no lo va a hacer, si la 
estructura de la enseñanza debe convertirse en una teoría unificada donde se 
encuentren relacionadas entre sí la enseñanza, el aprendizaje y los objetivos. El 
                                                             




grupo investigador toma como eje principal a Muska Mosston, 200156,  en la 
propuesta de la reforma de los estilos de enseñanza, ya que el plantea la 
enseñanza como una toma de decisiones, y da para ello tres momentos para 
caracterizar dichas decisiones: 
En primera instancia las decisiones tomadas previamente al contacto personal 
entre el profesor y el alumno, las denomina pre-impacto. En esta fase se decide el 
objetivo y estilo de enseñanza aprendizaje, a quien, como, que, cuando, donde, 
etc. 
Como segunda medida las decisiones tomadas durante la ejecución de la tarea las 
denomina impacto. En esta fase se realiza la distribución de tareas, en donde la 
ejecución es basada en las decisiones tomadas en el pre-impacto, sin dejar atrás 
que si los hechos lo requieren se harán ajustes y correcciones. 
Y por último las decisiones de evaluación, de la ejecución y el feed-back del 
alumno se le denominan Post-impacto. En esta fase se hace una observación y 
análisis de la ejecución del alumno, se realiza la evaluación del objetivo, y por 
último se hace una retroalimentación (Feed Back).  
Los estilos de enseñanza que se manejaran en el transcurso de la propuesta van 
desde la instrucción directa hasta la resolución de problemas, pasando por la 
asignación de tareas y el descubrimiento guiado, pero ratificando que en todo 
momento la participación del docente será activa dentro del grupo. Además, con 
estos alumnos se le da un valor de gran importancia a las palabras de Sánchez 
(1986),  en las que afirma que "cada alumno debe conservar su individualidad y no 
convertirse en un elemento indiferenciado dentro del grupo"57, es decir, todos 
tienen una problemática similar (drogas) pero diferente a la de sus compañeros y 
es función de nosotros como educadores, saber administrar la dosis justa grupal e 
individual de actividad física, de refuerzo, de crítica, y de ayuda. 
Pues bien  centraremos nuestra atención en la clasificación de estilos de 
enseñanza de Muska Mooston, 200158 y específicamente en tres de ellos: Mando 
directo, asignación de tareas y por último el descubrimiento guiado,  los cuales nos 
serán de mucha ayuda como herramienta pedagógica para el desarrollo de la 
propuesta 
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57 Sánchez Bañuelos, F. Bases para una didáctica de la educación física y el deporte. Madrid. Ed. Gymnos, 
1986. 
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3.4.1. Mando directo 
 
El  aspecto   esencial   de   este  estilo  de  enseñanza es  la directa e inmediata 
relación entre el estímulo del profesor  y la respuesta del alumno convirtiéndose en 
receptor pasivo de información atento, obediente y repetidor de ejercicios, se 
caracteriza por el total protagonismo del profesor incluyendo los tres momentos de 
toma de decisiones que plantea el autor. Este estilo de enseñanza se hace 
necesario tenerlo en cuenta pues al ser una propuesta en recuperar o mejorar la 
condición física de los individuos por medio de ejercicios físicos se hace 
imprescindible en algunos casos seguir unos protocolos preestablecidos ya sean 
en test, pruebas, ejercicios, etc. pues cabe resaltar que los individuos al buscar 
una rehabilitación no vienen predispuestos al ejercicio físico, así que este estilo 
nos permite tener una herramienta con la cual podamos irradiarlos en el campo de 
la actividad física como preámbulo para empujarlos a su propio gusto por el 
trabajo físico y sus beneficios. 
Maneja una estructura bien definida como cita Muska Mosston, ya que resulta 
adecuado para el aprendizaje de tareas motrices complejas, en muchos casos 
relacionadas con el deporte, en tanto que éste implica técnicas de ejecución muy 
precisas con existencia de soluciones concretas. Resalta las siguientes 4 
características59: 
La primera es la voz explicativa en la cual el profesor anuncia  el ejercicio, y si es 
necesario lo explica, en este momento se acompaña la demostración si así se 
requiere. La segunda es la voz preventiva la cual es una invitación del profesor a 
iniciar la actividad, la tercera la voz ejecutiva en la que se indica el comienzo del 
ejercicio con una sola palabra, dicha en forma clara, precisa, en alta voz y de 
manera estimulante como "ya" o dar un sonido rítmico característico. 
Por último la corrección de faltas la cual es realizada por el profesor cuando hay 
errores en la ejecución técnica del ejercicio. (Esto debe hacerse sin identificar al 
alumno que realiza mal el ejercicio). 
Las ventajas que podríamos mencionar con respecto a este estilo de enseñanza 
es que permite crear hábitos de trabajo especialmente en lo referente al ritmo e 
intensidad, haciendo trabajar los individuos pero sin perder el control de la clase 
beneficiado por la disciplina. Pero a su vez también somos conscientes de las 
grandes desventajas que posee este tipo de estilo y es que anula la creatividad y 
naturalidad de los alumnos, limitándolos de alguna manera, es por esto que es el 
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primero de los tres estilos que manejaremos durante la propuesta, a continuación 
seguiremos con el segundo estilo de enseñanza. 
 
3.4.2. Asignación de tareas 
 
Este estilo de enseñanza se convierte en el primero en que se involucra al alumno 
en la toma de decisiones antes del episodio, desarrollando una nueva realidad 
donde los alumnos no solo practican la tarea, sino también el proceso intencional 
de la toma de decisiones en las nueve categorías que clasifica el autor60: 
1.- Postura 
2.- Localización / lugar ocupado del espacio 
3.- Orden de tareas 
4.- Momento de iniciar cada tarea 
5.- Ritmo 
6.- Momento final de cada tarea 
7.- Intervalo 
8.- Vestimenta y aspecto 
9.- Preguntas 
 
A su vez aparece una nueva relación entre profesor y alumno;  el primero aprende 
a confiar al alumno la toma de decisiones adecuadas mientras práctica, y éste 
aprende a tomar decisiones deliberadas e independientes de acuerdo con la 
ejecución de la tarea. Cabe resaltar que las tareas que se les asignan a los 
alumnos se realizan bajo su propia responsabilidad y para ello se requiere un 
cierto grado de madurez. 
Ahora bien en cuanto a las tres caracterizaciones de las decisiones que 
mencionamos anteriormente con Muska Mosston, en este estilo se ven reflejadas 
de la siguiente manera: 
En el Pre impacto se puede mencionar el tipo de tareas según la unidad de 
aprendizaje que se esté abordando, el número de tareas, el volumen y la 
intensidad de las mismas como también el tiempo de recuperación. 
En el impacto podemos mencionar la organización adaptada al tipo de tareas, 
cuando se estimula y conversa durante la ejecución con los alumnos. 
Y por último en el post impacto, se puede ir circulando de un alumno a otro 
observando la ejecución de la tarea y el proceso de toma de decisiones. Al 
finalizar la sesión se puede reunir al grupo realizando una revisión de las tareas 
realizadas. 
                                                             




El grupo investigador toma este estilo de enseñanza como herramienta para 
organizar a los alumnos, cuyo objetivo es  mejorar el nivel de aptitud física, 
utilizando gestos motores más completos y completos, sin dejar atrás las 
destrezas deportivas. Logrando de esta manera ofrecer a los individuos 
independencia de trabajo, buscando así su propia concepción del movimiento  de 
acuerdo con lo que sugiere el docente y estimulando a la plena atención de los 
beneficios de las tareas a realizar. 
Pues bien se observa como ya hemos articulado dos de los tres estilos de 
enseñanza encaminados a la propuesta, a continuación se planteara el último. 
  
3.4.3. Descubrimiento guiado 
 
Dentro de los estilos de enseñanza, el descubrimiento guiado es el primero que va 
a implicar cognitivamente al alumno61, constituyendo, por tanto, un paso superior a 
su motricidad, estableciendo una relación con el profesor a través de preguntas y 
respuestas llevando consigo que el efecto acumulativo de las respuestas conlleve 
al descubrimiento. Es decir que como docente se plantea una serie de problemas 
en las tareas que se están ejecutando para que el discente busque la mejor 
manera de resolverla y hasta que suceda eso el docente debe esperar las 
respuestas y no intervenir, salvo en casos necesarios y sólo para dar sugerencias, 
jamás da la respuesta, y una vez obtenida ésta del alumno, la refuerce 
positivamente. 
En los estilos anteriores el alumno se conformaba con realizar un mínimo esfuerzo 
cognitivo para desarrollar los objetivos propuestos, ya que lo más importante era la 
implicación motriz. Con este estilo entramos en un nuevo campo, tanto para 
nosotros como docentes como para el alumno, pues los roles sufren una variación 
respecto a los anteriores estilos de enseñanza.  
El grupo investigador incluye este estilo de enseñanza en la propuesta, puesto que 
se le brinda la posibilidad al individuo que sea el actor principal de su 
rehabilitación, que conozca por sí mismo el que, por que y para que se hace las 
diferentes actividades, teniendo muy en cuenta el grado de apatía frente a lo que 
se está realizando para así nosotros como docentes plantear las actividades en 
forma de reto, utilizando como medio guía múltiples preguntas de carácter 
intermedio bien formuladas que sirvan, para apoyar y avanzar en el proceso de 
adquisición de los contenidos del acondicionamiento físico. 
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De acuerdo al planteamiento realizado por Muska Mosston, en cuanto a la 




El docente toma todas las decisiones sobre objetivos, contenidos, finalidades, 
diseños de las preguntas. Hay que anticipar posibles respuestas para 
encaminarlas hacia el descubrimiento por parte del discente. 
3.4.3.2  Impacto 
Las decisiones se traspasan al alumno. Como reglas: no decir nunca la respuesta 
sino esperar al alumno, ofrecer feed-back y mantener un clima de aceptación. En 
esta fase se desarrollan la “dimensión cognitiva y emocional”. 
3.4.3.3. Post-impacto 
En esta fase verifican las respuestas el profesor y los propios alumnos. El feed-
back es esencial a cada paso, reforzarlo positivamente indica éxito. La respuesta 
de aprobación es inmediata, precisa, personal y motivante, debido a esto la 
evaluación potencia la participación del grupo y la seguridad. Si la respuesta es 
incorrecta se repite la pregunta o se introduce un paso intermedio. 
Finalmente la articulación de los tres estilos de enseñanza explicados 
anteriormente, da una fuerte herramienta pedagógica a la propuesta, mediante 
una educación no formal la cual intervendrá como parte interdisciplinar en la 
rehabilitación de las personas con problemas de drogadicción.  
 
3.5  MARCO LEGAL 
 
Educación para la rehabilitación social63 
Artículo 68º: Objeto y ámbito de la educación para la rehabilitación social. La 
educación para la rehabilitación social comprende los programas educativos que 
se ofrecen a personas y grupos cuyo comportamiento individual y social exige 
procesos educativos integrales que le permitan su reincorporación a la 
sociedad. Ver Artículos 94 y ss. Ley 65 de 1993. Código Penitenciario y 
Carcelario; Artículo 47 presente Ley. 
Artículo 69: Procesos pedagógicos. La educación para la rehabilitación social es 
parte integrante del servicio educativo; comprende la educación formal, no formal 
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e informal y requiere métodos didácticos, contenidos y procesos pedagógicos 
acorde con la situación de los educandos. 
Parágrafo.- En el caso de los establecimientos carcelarios del país se debe tener 
en cuenta para los planes y programas educativos, las políticas y orientaciones 
técnico-pedagógicas y administrativas del Instituto Nacional Penitenciario y 
Carcelario, INPEC. 
Artículo 70º: Apoyo a la capacitación de docentes. En cumplimiento de lo 
establecido en los artículos 13 y 68 de la Constitución Política, es deber del 
Estado apoyar y fomentar las instituciones, programas y experiencias dirigidos a 
formar docentes capacitados e idóneos para orientar la educación para la 
rehabilitación social, y así garantizar la calidad del servicio para las personas que 
por sus condiciones las necesiten. 
Artículo 71º: Fomento de la educación para la rehabilitación social. Los Gobiernos 
Nacional y de las entidades territoriales fomentarán la educación para la 
rehabilitación y reinserción de personas y de grupos sociales con carencias y 
necesidades de formación. Lo harán con recursos de sus respectivos 
presupuestos, directamente y a través de contratos con entidades privadas sin 
ánimo de lucro y de reconocida idoneidad. 
  
3.5.1. Educación no formal 
 
Debido a la propuesta metodológica planteada, se hace necesario resaltar que se 
hace inclusión a una educación no formal, en la rehabilitación de personas con 
problemas de drogadicción. Pues bien,  el término “Educación No Formal” tiene 
sus orígenes en la: “Conferencia Internacional Sobre la Crisis Mundial de la 
Educación”. La conferencia fue celebrada en Williamsburg, Virginia (USA) en 
1967. En ella los analistas del Instituto Internacional de la Educación de la 
UNESCO, dirigido por P. H. Coombs, enfatizaron en la urgente necesidad de 
desarrollar medios educativos diferentes a los convencionalmente escolares, como 
estrategia para generar nuevas alternativas de educación ante los críticos 
problemas que estaban afectando, no sólo a la educación en general, sino en 
particular a los llamados sistemas educativos formales o tradicionales. 
La educación no formal se ha definido de varias maneras, pero se tomara la 
definición de (Coombs y Ahmed), la cual dice que es toda actividad educativa 
organizada y sistémica realizada fuera del marco institucional de la escuela para 
facilitar determinadas clases de aprendizaje a subgrupos particulares de la 
población64. Concordando con la corte constitucional colombiana65 la cual la 
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y THOPSON, T.J. Nuevas estrategias para el desarrollo educativo. 
65 Corte Constitucional Colombina Sentencia C-016 de 1993. 
 44 
 
describe como un conjunto de medidas pedagógicas, adoptadas, fuera de la usual 
organización escolar de un país, por organismos diversos y orientados hacia 
grupos de interesados compuestos heterogéneamente tanto en lo que concierne a 
la edad, como a la educación recibida y a actividades profesionales.  Pues  como 
menciona Coombs la educación formal es incapaz de abarcar, cualitativa y 
cuantitativamente las necesidades de formación de las sociedades y que la 
educación no formal debería hacer parte importante del esfuerzo total de la 
enseñanza de cualquier país. 
 
3.5.2 Características de la educación no formal 
 
Entre las características que debe tener un programa de educación no formal, se 
pueden señalar: 
 Estar altamente integrada con los fines y objetivos de la educación y a otros 
no educativos. 
 
 Servir de complemento o reemplazo de la educación formal. 
 
 Tener diferente organización, diversos patrocinadores y métodos de 
enseñanza heterogéneos. 
 
 Ser de acceso voluntario. 
 
 Tener una gran variedad de destinatarios: personas de todas las edades, 
sexos, grupos sociales, culturales. 
 
 Poseer unos requisitos de ingreso. 
 









4. DISEÑO METODOLÓGICO 
 
4.1. TIPO DE ESTUDIO 
 
Con la presente investigación se escogió el tipo de estudio descriptivo, que se 
basa en especificar las propiedades importantes de personas, grupos, 
comunidades o cualquier otro fenómeno que sea sometido a análisis, con el fin de 
recolectar toda la información necesaria para poder llegar al resultado de la 
investigación. De conformidad con Sabino, C.66 "la investigación descriptiva 
consiste en describir algunas características fundamentales en conjunto 
homogéneo de fenómenos, utilizando criterios sistemáticos que permitan poner de 
manifiesto su estructura o comportamiento".  
Cabe subrayar que hay diferentes maneras de organizar dichos estudios siendo la 
más simple de ellas, la descripción de algún problema, registrando las causas, 
características, situación actual y posibles soluciones. También constituyen un 
importante punto de partida para sugerir nuevos estudios, toda vez que proveen 
información que podrá ser verificada recurriendo a otros diseños de investigación. 
 
4.2. ENFOQUE METODOLOGICO 
 
El proyecto tiene un enfoque cuantitativo ya que usa la recolección de datos para 
probar hipótesis con base en la medición numérica y el análisis estadístico, para 
establecer patrones de comportamiento67, pues el proyecto busca demostrar por 
medio de gráficos, tablas el estado actual y evolución de las capacidades físicas 
básicas.  
Ahora bien se enfoca en la investigación cuantitativa experimental ya que en este 
tipo de diseños de investigación se tiene un alto grado de control, en ellos se 
provoca o manipula el fenómeno  y de esta manera el objetivo es establecer una 
relación de causalidad entre variables para la contrastación de hipótesis. 
 
4.3. MÉTODO DE INVESTIGACION 
 
Para el desarrollo del estudio, el grupo investigador se apoyó en el método de 
diagnóstico exploratorio, toda vez que el interés es conocer los aspectos que se 
deben tener en cuenta diseñar una “Propuesta Metodológica para la mejora de la 
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condición física y así lograr fortalecer las capacidades físicas básicas (Resistencia, 
Fuerza, Velocidad y flexibilidad)”, a fin de ofrecer una herramienta útil de consulta 
que contribuya al desarrollo de alternativas de recuperación en el proceso de 
rehabilitación de personas con problemas de drogadicción en el contexto de 
inclusión a un grupo interdisciplinar de  y desarrollo social desde la perspectiva del 
acondicionamiento físico. 
 
4.4. DELIMITACIÓN TEMÁTICA  
 
Para el desarrollo de la investigación se tuvo en cuenta los siguientes ejes 
temáticos:  
 Rastreo conceptual sobre los aspectos involucrados  en la educación física, 
como punto de partida para definir los principales aspectos que engloban el 
acondicionamiento físico como factor rehabilitador en la parte física para 
lograr formar parte del grupo interdisciplinar de la fundación Una Luz para la 
Libertad. 
 Factores para lograr llevar a cabo una interdisciplinaridad de diferentes 
campos, buscando un objetivo en común. 
 Requerimientos que se deben tener en cuenta para diseñar la Propuesta 
Metodológica para mejorar y fortalecer las capacidades físicas básicas 
(Resistencia, Fuerza, Velocidad, Flexibilidad) en personas con problemas 
de drogadicción. Para ello es necesario: 
 Desarrollar procesos que permitan intervenir a personas con problemas de 
drogadicción, mejorando su adaptación y su  rendimiento físico.  
 Realizar  una ficha antropométrica como inicio para mirar las capacidades 
físicas básicas de cada una de las personas con problemas de 
drogadicción, utilizando como herramientas los diferentes test físicos de 
resistencia, fuerza velocidad y flexibilidad.  
 Diseñar un plan de acondicionamiento físico para el mejoramiento de sus 
capacidades físicas básicas (Resistencia, Fuerza, Velocidad, Flexibilidad) 







4.5. DELIMITACIÓN GEOGRÁFICA Y TEMPORAL 
 
4.5.1. Delimitación geográfica: La investigación se llevará a cabo en la Fundación 
Una Luz para la Libertad  en ciudad de Bogotá. 
4.5.2. Delimitación temporal: La investigación se llevará a cabo entre los meses de 
Agosto, Septiembre y Octubre de 2012. 
 
 
4.6. POBLACIÓN Y MUESTRA 
 
4.6.1. Determinación de la población: En este aspecto se tuvo en cuenta la 
población conformada por las personas  con problemas de drogadicción que 
asisten la Fundación Una Luz para la Libertad de la ciudad de Bogotá. Hay que 
mencionar que esta población entra y sale de allí de acuerdo a factores como la 
recuperación y por pedido de sus familiares. 
  
4.6.2. Determinación de la muestra: Se aplicaron unas pruebas de 
acondicionamiento físico a 10 sujetos con problemas de drogadicción  que asisten 
a la Fundación Una Luz para la Libertad de la ciudad de Bogotá, a fin de lograr 
una recuperación en la parte física utilizando como medio el desarrollo y mejora de 
las capacidades físicas básicas (Resistencia, Fuerza, Velocidad y Flexibilidad). 
 
4.7.  FUENTES Y TÉCNICAS PARA LA RECOLECCIÓN DE LA INFORMACIÓN 
 
4.7.1. Fuentes primarias 
 
El investigador con previo conocimiento de la población en estudio, seleccionó los 
elementos que a su juicio fueron representativos y diseñó una serie de test de 
Resistencia, Fuerza, Velocidad y Flexibilidad, el cual se aplicó durante 6 semanas 
a 10 sujetos con problemas de drogadicción  que asisten la Fundación Una Luz 
para la Libertad de la ciudad de Bogotá, a fin de mejorar la condición física 







SUJETO 1  
TIEMPO EN LA FUNDACIÓN  
EDAD  
PATOLOGIAS, LESIONES  
TIEMPO DE ULTIMO EJERCICIO FISICO 
 
PROCEDENCIA  
Fuente: Elaboración propia 
 
4.7.2. Fuentes secundarias: Para el análisis y diagnóstico del trabajo se acudió a 
escritos que lograron ampliar la visión no sólo conceptual, sino también práctica de 
los diferentes aspectos del tema de investigación. Esto se logró por medio de 
textos de consultas especializados en el tema, Internet y otros., los cuales se 
registraron de manera selectiva, consignando extractos o apartes completos, citas 
textuales y resúmenes de las fuentes secundarias escogidas, fundamentados en 














5.  PROPUESTA METODOLOGICA DE ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 
COMO PARTE DEL GRUPO INTERDISCIPLINAR DE LA FUNDACIÓN 
UNA LUZ PARA LA LIBERTAD,  EN EL PROCESO DE 
REHABILITACIÓN PARA DROGADICTOS. 
 
La “Propuesta Metodológica de acondicionamiento físico como parte del grupo 
interdisciplinar de la Fundación Una Luz para la Libertad, en el proceso de 
rehabilitación para drogadictos.” se desarrolló teniendo en cuenta la necesidad de 
fortalecer las capacidades físicas básicas (Resistencia, fuerza, velocidad, 
flexibilidad) de las personas en rehabilitación. 
La propuesta metodológica tiene varios puntos críticos, para iniciar los docentes 
encargados de promover las temáticas en cada una de las sesiones, están en 
primera medida informados de lo sensible que este tema puede ser frente a la 
sociedad y frete a las personas que directa o indirectamente lo padecen, este es 
un punto de partida vital para el trato con las personas que están en los centros de 
rehabilitación en general y por supuesto para la fundación Una Luz para la 
Libertad. También  el respeto por la acción social que entre líneas se está 
ejerciendo por los profesores a cargo de la investigación, sin dejar de lado por 
supuesto a las personas que están en este centro de rehabilitación, doctores, 
psicólogos directivas y usuarios. 
La ética es factor esencial al momento de la aplicación de la propuesta 
metodológica, puesto que se asegura que esta  propuesta se realice dentro de lo 
programado en esta investigación, esto quiere decir que se trabaja en aras de 
hacer las cosas bien, concientizados que esta población ha sido vulnerada por la 
drogadicción y que esto implica unos cambios tanto físicos como psicológicos que 
el cuerpo docente debe tener presente en todo momento.  
Ahora bien, los valores están implícitos dentro del discurso pedagógico y en los 
ejercicios físicos planteados que los docentes en pleno desarrollo de las 
actividades apicararían. Durante las sesiones de la propuesta metodológica y 
como trabajo interdisciplinar, se reforzaran las 8 capacidades del carácter, siendo 
parámetros linealmente establecidos por las diferentes áreas de la fundación Una 
Luz para la Libertad, convirtiéndose en bases del proceso de rehabilitación. A su 
vez en todo momento se promulgaran los valores humanos como: la honestidad, 
el respeto, tolerancia, el perdón etc. Esto articulado dentro de las temáticas que la 
fundación Una Luz para la Libertad tiene en el proceso de rehabilitación, de esta 
manera  los profesores investigadores actuarían interdisciplinariamente con la 
fundación antes, durante y después de la aplicación del plan de acondicionamiento 
físico que está sustentado a lo largo de este documento. 
Entonces el grupo investigador se comportaría conforme a la planeación de las 
sesiones, teniendo como eje central los objetivos y los estilos de enseñanza 
propuestos en esta investigación, que son: mando directo (se utilizaría en las 
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primeras sesiones como introducción y enseñanza de los ejercicios físicos, 
también para armonizar el concepto  profesor-alumno), asignación de tareas (en 
donde conjuntamente maestro y alumno realizan toma de decisiones), y el 
descubrimiento guiado (para que el alumno a partir de una serie de interrogantes 
descubra las posibilidades de respuesta). 
Del mismo modo los temas con los que la fundación Una Luz para la Libertad 
combate la drogadicción y enfoca sus esfuerzos a la rehabilitación, también 
estarían siendo adoptados y tomados con suma importancia por el cuerpo 
investigador desde la planeación hasta la aplicación del proyecto.  
 
5.1. OBJETIVO DE LA PROPUESTA 
 
Recuperar mediante un plan de  entrenamiento estructurado y bien ejecutado las 
capacidades físicas (Resistencia, velocidad, fuerza y flexibilidad), de las personas 




El trabajo se desarrolló tomando en cuenta las necesidades de fortalecer la 
resistencia, velocidad, fuerza y flexibilidad de las personas en proceso de 
rehabilitación con el propósito de dar a la fundación Una Luz para la Libertad una 
propuesta que pueden desarrollar y ejecutar  de forma interdisciplinar a cualquier 
grupo de personas que tengan este tipo de adicción. 
Para empezar, inicialmente se desarrolló una ficha de recolección de datos de 
cada uno de las personas en rehabilitación teniendo en cuenta: el tiempo que lleva 
sin practicar algún tipo de ejercicio físico o deporte, tipo de patología o lesión, así 
como el tiempo que llevan en la fundación.   
Posteriormente se realizó un plan de entrenamiento de seis semanas la cual 
consistió en: 






Fuente: Elaboración propia 
Se realizó un micro ciclo comprendido en 6 semanas de entrenamiento donde 
cada sesión tenía una duración de 60 a 90 minutos;  los días lunes, miércoles y 
sábado, se tuvo en cuenta una etapa de preparación del individuo, una de choque 
o entrenamiento fuerte y una de recuperación cada una de estas se trabajaba por 
semanas.  Para el diseño de este plan de entrenamiento se fortalecieron las 
capacidades físicas como son la fuerza, la resistencia, la velocidad, la flexibilidad. 
Esquema de la fase experimental: La fase experimental corresponde a los días en 
que se efectuaran los test y semanas de entrenamiento. Los entrenamientos se 
realizaran  lunes, miércoles de 4 a 5 Pm,  y sábado de 7: 30 a 9:00 am. 
  
1. Semana 
Día Lunes 24-09 -2012 
Se realiza la presentación formal frente al grupo de personas en proceso de 
rehabilitación, por parte de la directora de la Fundación Una Luz para la Libertad. 
Se hace una presentación ante el grupo por parte del grupo investigador, se 
exponen los objetivos y beneficios de la propuesta se escuchan expectativas. 
 Test de familiarización que  dio a conocer los datos de cada uno de las 









SUJETO 1  
TIEMPO EN LA FUNDACION  
EDAD  
PATOLOGIAS, LESIONES  
TIEMPO DE ULTIMO EJERCICIO 
FISICO  
PROCEDENCIA  
Fuente: Elaboración propia 
 
Día Miércoles 26-09-2012 
 Recolección de datos y trabajo de observación para revisar y reafirmar el plan 
de acondicionamiento físico después de conocer los sujetos a intervenir,  para 
así poder realizar el respectivo  plan de entrenamiento. 
 
Día Viernes 28-09-2012 
 Se realizó y presentó a las directivas y áreas de la fundación el esquema de 
planificación para fortalecer las capacidades físicas básicas (fuerza, 
resistencia, flexibilidad, velocidad), de las personas en proceso de 
rehabilitación, para así dar a conocer a las diferentes disciplinas la propuesta 










PROPUESTA ACONDICIONAMIENTO FISICO FUNDACION UNA LUZ PARA LA LIBERTAD 
MICROCICLO No. 1 NOMBRE: CORRIENTE  
CONTENIDO:  DIAGNOSTICO FISICO 














































 Calentamiento general: Juegos 
recreativos. 
 
 Se realiza la toma de peso 
(kg), talla (Cms). 
 
 Test Wells Flexibilidad: 













 Evaluar la flexibilidad actual. 
 
 Retroalimentación: objetivo de 
los test, como punto de partida 
para el ciclo de entrenamiento en 
busca de una mejora de los 
































Material: Bascula, metro, cajón de 
madera, lápiz, cámara fotográfica. 
Organización: Realizar ejercicios 
calistenicos sencillos y estiramientos 











OBSERVACIONES.   En la aplicación de los Test la parte Psicológica de la fundación, estuvo presente durante la sesión, 
para observar el comportamiento de los individuos durante y después de las actividades. En este micro ciclo se empieza 
con el trabajo de las capacidades del carácter; interdisciplinarmente con las otras áreas de la fundación, se trabajara con 






 Calentamiento general: 
Juegos recreativos. 
 





 Evaluar y registrar la fuerza 
muscular actual. 
 
 Retroalimentación: objetivo de 
los test, como punto de partida 
para el ciclo de entrenamiento en 
busca de una mejora de los 































MATERIAL: Barras y discos de 
diferentes pesos, papel y lápiz. 
ORGANIZACIÓN: Realizar 
ejercicios calistenicos sencillos y 
estiramientos estáticos durante  3 








 Calentamiento general: Juegos 
recreativos. 
 
 Test de Resistencia 
(Cooper)|. 




 Supervisar el desarrollo de la 
resistencia y velocidad del 
individuo. 
 Retroalimentación: objetivo de 
los test, como punto de partida 
para el ciclo de entrenamiento en 
busca de una mejora de los 
































MATERIAL: Cronometro, papel y 







PROPUESTA ACONDICIONAMIENTO FISICO FUNDACION UNA LUZ PARA LA LIBERTAD 
MICROCICLO No. 2 NOMBRE: CORRIENTE  
CONTENIDO:  DESARROLLAR, MEJORAR Y MANTENER LAS CAPACIDADES FÍSICAS BASICAS 






























































Charlar con el grupo, mencionando el trabajo a realizar y 
la capacidad de carácter a reforzar. 
Finalidad: Mejora de la capacidad aeróbica. 
Recorrer 5 km Ritmo uniforme y moderado: pretende 
mantener el estado de equilibrio entre aporte y consumo 
de O2. 
Ritmo cardiaco de 120 a 150 ppm. 
Se busca generar fatiga y adaptación con el trabajo 
cardiovascular. 





















Material: conos, cronometro. Ropa adecuada 
Organización: Realizar ejercicios calistenicos 
sencillos y estiramientos estáticos durante  5 – 
10 minutos.  
Carrera continúa sin detenerse en ningún 
momento. 






















 Charla con el grupo, mencionando el trabajo a 
realizar y la capacidad del carácter a trabajar. 
 
 Finalidad: Generar adaptación, trabajar la 
capacidad aeróbica (60- 70%) y un mayor 
grado la anaeróbica 80-90%) 
 
 Trabajar velocidad teniendo en cuenta: la 
distancia, intensidad, tiempo y repeticiones. 
Salidas a diferentes estímulos. 
 


















Material: conos, cronometro. Ropa adecuada 
Organización: Realizar ejercicios calistenicos 
sencillos y estiramientos estáticos durante  5 – 
10 minutos. 
Consiste en un ejercicio de carrera continua 
que alterna períodos de ritmo lento con otros 
más cortos de ritmo rápido.  
Iowas, velocidad de reacción con pelota de 
tenis, velocidad máxima 14 mts. 












OBSERVACIONES: Durante este micro ciclo se reforzara y se trabajara interdisciplinarmente con el área psicológica de la fundación. En esta 













 Charla con el grupo, mencionando el trabajo a 
realizar y la capacidad del carácter a trabajar. 
 
 Trabajar la  flexibilidad activa y pasiva 
 






















Organización: Realizar ejercicios calistenicos 
sencillos y estiramientos estáticos durante  5 – 
10 minutos.  











PROPUESTA ACONDICIONAMIENTO FISICO FUNDACION UNA LUZ PARA LA LIBERTAD 
MICROCICLO No. 3 NOMBRE: CORRIENTE  
CONTENIDO:   DESARROLLAR, MEJORAR Y MANTENER LAS CAPACIDADES FÍSICAS BASICAS 


























































Charlar con el grupo, mencionando el trabajo 
a realizar y la capacidad de carácter a 
reforzar. 
Incrementar  fuerza del tren inferior 
Incrementar  fuerza de tren superior. 
(ejercicios dominadas en las barras) 
Ejercicios abdominal y lumbar 
 
Retroalimentación de la sesión, objetivos 






















Material: conos, cronometro. Ropa 
adecuada 
Organización: Realizar ejercicios 
calistenicos sencillos y estiramientos 
estáticos durante  5 – 10 minutos. 
Jalando a mi compañero, empujando a 
mi compañero / resistencia. Parejas, 
grupal. 
Flexiones de codo, lagartijas individual y 
grupal. 
Abdominales (arcoíris), elevación de 
piernas. 
Trabajo lumbar (de cubito abdominal, 



























 Incrementar la fuerza muscular 
con pesas. Fuerza isotónica e 
isométrica. 
 trabajar coordinación dinámica 
general. 
 
 Retroalimentación de la sesión, 
objetivos planteados y carácter 



















MATERIAL: Barras y discos de 
diferentes pesos, papel y lápiz. 
ORGANIZACIÓN: Realizar 
ejercicios calistenicos sencillos y 
estiramientos estáticos durante 10 
minutos. 
Trabajo en circuito. 
8 Repeticiones con pesos 
submaximos. 
Sentadilla, curl de bíceps, 
elevaciones laterales y frontales, 







(Registro fotográfico del micro ciclo ver anexo 4)
3. 
20/10/2012 











 Incrementar la fuerza máxima. 
Método de las repeticiones. 
 
 Retroalimentación de la sesión, 
objetivos planteados y carácter 





















MATERIAL: Barras y discos de 
diferentes pesos. 
Tren superior: 
Presión sobre el hombros, 
dominadas de espaldas (cristos). 
Fondos, Flexión de codo en ángulos 
de 45° (tríceps). 
Tren inferior: Carrera de caballos, 
Oposición de Fuerzas, parejas y 










PROPUESTA ACONDICIONAMIENTO FISICO FUNDACION UNA LUZ PARA LA LIBERTAD 
 
MICROCICLO No. 4 NOMBRE: CHOQUE 
CONTENIDO:   DESARROLLAR, MEJORAR Y MANTENER LAS CAPACIDADES FÍSICAS BASICAS 

















































Trabajo de juego de velocidad 





Charlar con el grupo, mencionando el trabajo a realizar y la 
capacidad de carácter a reforzar. 
Incrementar la velocidad y disminuirla. 
Incrementar y disminuir la frecuencia cardiaca en los diferentes 
momentos de la sesión. 
Trabajar coordinación viso-manual y viso-pedica. (lanzamientos, 
recepciones) 
 
Retroalimentación de la sesión, objetivos planteados y carácter 







































Material: conos, cronometro, aros. Balones. Ropa 
adecuada 
Organización: Realizar ejercicios calistenicos 
sencillos y estiramientos estáticos durante  5 – 10 
minutos. 
FARTLEK: 4 MIN. AL 60% 
1 MIN. AL 80% 
4 MIN AL 60% 
1 MIN AL 80% 
4 MIN AL 60% 
1 MIN AL 80% 
5 MIN AL 60% 
 
Coordinación viso manual y viso pedica, rotando 
brazo derecho un aro, y rebotando en la otra mano 
un balón. 
Ejercicio con escalera a un solo pie, con 

















 Trabajo de resistencia 
(Cross Country), ejercicios 









 Incrementar la frecuencia cardiaca. 
 trabajar coordinación dinámica general. 
 Ejecutar ejercicios polimétricos y de fuerza explosiva. 
 
 Retroalimentación de la sesión, objetivos planteados y 




































MATERIAL: Barras y discos de diferentes pesos, 
papel y lápiz. 
ORGANIZACIÓN: Realizar ejercicios calistenicos 
sencillos y estiramientos estáticos durante 10 
minutos. 
CROOS COUNTRY 
 Determinamos un tiempo y una distancia, 
terreno (parque) variados, obstáculos. 
 Ejercicios polimétricos en banca 





















 Explorar ejercicios gimnásticos. 
 Generar una amplia gama de posibilidades de 
movimiento. 
 Mejorar la postura y estética del movimiento 
 
 
 Retroalimentación de la sesión, objetivos 








































MATERIAL: Barras y discos de 
diferentes pesos. 
Ejercicios gimnásticos: 
Rollo adelante, rollo atrás, posición de 
vela, invertida en tres apoyos, invertida 









OBSERVACIONES: Durante este micro ciclo se reforzara y se trabajara interdisciplinarmente con el área psicológica de la fundación. En esta 
semana se reforzara la industriocidad (usa sus destrezas para hacer tareas en la escuela y en la vida) como una de las 8 capacidades del carácter 

















PROPUESTA ACONDICIONAMIENTO FISICO FUNDACION UNA LUZ PARA LA LIBERTAD 
MICROCICLO No. 5 NOMBRE: CORRIENTE  
CONTENIDO:  DIAGNOSTICO FISICO FINAL 














































 Calentamiento general: Juegos 
recreativos. 
 
 Se realiza la toma de peso 
(kg). 
 
 Test Wells Flexibilidad: 








 Evaluar la flexibilidad actual. 
 
 
 Retroalimentación: objetivo de 
los test, como evaluación final. 
 
 Informar el estado actual de la 


































Material: Bascula, metro, cajón de 
madera, lápiz, cámara fotográfica. 
Organización: Realizar ejercicios 
calistenicos sencillos articulares y 











(Registro fotográfico del micro ciclo ver anexo 6)
2. 
31/10/2012 
 Calentamiento general: Juegos 
recreativos. 
 
 Test de Resistencia 
(Cooper)|. 
 Test de Velocidad (14 
Metros) 
 Feed-back  
 
 Evaluar la resistencia y velocidad 
del individuo. 
 Retroalimentación: objetivo de 
los test finales, evaluar la 
velocidad y la resistencia 
después del plan de 
acondicionamiento físico, e 































 MATERIAL: Cronometro, papel y 








 Calentamiento general: 
Juegos recreativos que 
impliquen coordinación viso 
manual. 
 
 Trabajo de fuerza Muscular 
y coordinación por medio de 





 Incrementar la fuerza muscular 
actual. 
 
 Retroalimentación: objetivo de 
las actividades, estimular  la 
contracción muscular con miras 
al incremento de la fuerza y la 
coordinación, conocimiento de 

































ejercicios calistenicos sencillos y 
estiramientos estáticos durante  3 







6. INFORME DE RESULTADOS PROYECTO DE INVESTIGACIÓN 
 
PROPUESTA METODOLOGICA DE ACONDICIONAMIENTO FÍSICO COMO 
PARTE DEL GRUPO INTERDISCIPLINAR DE LA FUNDACIÓN UNA LUZ PARA 
LA LIBERTAD,  EN EL PROCESO DE REHABILITACIÓN PARA DROGADICTOS 
 
 
La presente investigación propuesta y desarrollada por el grupo investigador que 
está conformado por: Juan Carlos Gómez y Yarol Javier Barrero, pertenecientes a 
la licenciatura en educación física recreación y deportes de la universidad Libre, y 
que está enmarcada dentro del estudio descriptivo y con un enfoque cuantitativo, 
inició  en primera instancia por el creciente consumo de drogas ilegales que se 
está dando dentro de la sociedad colombiana, luego, en la práctica docente que se 
desarrolló en el colegio Republica de Colombia, observamos que algunos de los 
estudiantes que por cierto son de estratos bajos, consumían dentro de la 
institución marihuana y que estos mismos sujetos en el desarrollo de las clases de 
educación física, manifestaban un deterioro en las capacidades físicas básicas así 
como en la motricidad, a su vez en la búsqueda de las investigaciones propuestas 
por estudiantes en años anteriores y que reposan en los anaqueles de la 
universidad Libre, notamos que no hay ningún documento que tenga relación con 
la drogadicción y la educación física de la manera en que este grupo de 
investigación lo propone. Por último que la  propuesta investigativa se proyecte en 
un futuro hacia la disminución  de uno de los factores que aqueja la sociedad 
actual como lo es la drogadicción.  
 
Gracias a la oportuna asesoría del profesor Andrés Burbano, el cuerpo 
investigador se remitió a tres fundaciones que tratan personas con problemas de 
adicciones, una de ellas es la Fundación una luz de para la Libertad, en donde se 
decidió aplicar la propuesta, los investigadores fueron bien recibidos en la 
Fundación, se plantearon los objetivos de la investigación teniendo en cuenta el 
trabajo psicológico y terapéutico que se realiza allí, y se acordaron las  fechas y 
horarios en que el grupo investigador asistiría a las sesiones de clase, 
posteriormente en la primera sesión de clase, se estableció contacto con la 
población a intervenir, los sujetos se mostraron alegres y dispuestos para las 
actividades físicas a realizar dentro del plan de acondicionamiento físico, aunque 
se observo una falta de atención generalizada al momento de atender a la 
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instrucción, también el grupo investigador notó un déficit en la concentración de 
los sujetos en cuanto al desarrollo de las actividades, también el deterioro 
reflejado en la prueba de resistencia y flexibilidad. La coordinación y la motricidad 
en general es baja evidenciada en las actividades deportivas como el futbol sala, 
el baloncesto y los ejercicios gimnásticos aplicados por el grupo investigador. 
 
La Fundación mostro un apoyo constante durante el proceso de aplicación del 
proyecto, se mostraron agradecidos y entusiasmados por la propuesta, al mismo 
tiempo que ofreció los recursos que estuvieron al alcance para el mejor desarrollo 
de las actividades físicas como la salida a exteriores de los drogadictos, teniendo 
en cuenta que el perfil de la Fundación es de rehabilitación bajo presión (contra su 
voluntad), y en estas salidas se requería personal de seguridad que custodiara a 
los drogodependientes en pleno desarrollo de las sesiones. 
 
Los aspectos que se mejoraron en el transcurso de las clases en el componente 
físico fueron: la resistencia, la flexibilidad, la velocidad y la fuerza. También  se 
evidencio un mejoramiento en el carácter reflejado en la confianza (cuando se 
ejecutaban los ejercicios gimnásticos), la iniciativa (al momento de desarrollar las 
actividades),  el compromiso (se observó un deseo por ejecutar los ejercicios de la 
mejor manera), industriocidad (los sujetos  mostraron interés por hacer los 
ejercicios de acuerdo a la instrucción), la generatividad (los sujetos enseñaban a 
sus compañeros con el buen ejemplo). También hubo mejoras con el trabajo en 
equipo, las relaciones interpersonales, la auto-motivación la tolerancia hacia los 
compañeros y al encierro, la preocupación por el otro y el deseo de trascender. 
 
Se realiza un esquema para tener los datos necesarios para entrar a calcular el 
IMC (índice de masa corporal), actual de cada uno de los sujetos a intervenir, para 
verificar  si su peso actual se encuentra entre los rangos normales de acuerdo a 


















SUJETO 11 22 64 1,63 24 58 6 
SUJETO 10 22 66 1,68 23 62 4 
SUJETO 9 33 68 1,71 23 64 4 
SUJETO 8 24 61 1,71 21 64 -3 
SUJETO 7 21 65 1,68 23 62 3 
SUJETO 6 27 70 1,73 23 66 4 
SUJETO 5 15 61 1,67 22 61 0 
SUJETO 4 21 61 1,65 22 60 1 
SUJETO 3 29 68 1,69 24 63 5 
SUJETO 2 20 53 1,65 19 60 -7 
SUJETO 1 32 64 1,7 22 64 0 
Fuente: Propia 
Esta grafica nos muestra que de acuerdo al índice de masa corporal, IMC ideal 
(22), los resultados evidencian que 3 sujetos se encuentran por debajo de su peso 
ideal, de igual manera que otro porcentaje se encuentra por encima de su peso 
ideal.  
En cuanto a los 5 sujetos seleccionados como muestra los resultados evidencian 
lo siguiente: 
 El sujeto 1, con una edad de 32 años y una altura de 1,70 cms, se 
encuentra con un peso ideal de acuerdo al índice de masa corporal ideal. 
 El sujeto 2,  con una edad de 20 años y una altura de 1,65 cms, se 
encuentra por debajo de su peso ideal por 7 kg, de acuerdo al índice de 
masa corporal ideal. 
 El sujeto 3, con una edad de 29 años y una altura de 1,69 cms, se 
encuentra por encima de su peso ideal por 5 kg, de acuerdo al índice de 
masa corporal ideal. 
 El sujeto 4, con una edad de 21 años y una altura de 1,65 cms, se 
encuentra por encima de su peso ideal por 1 kg, de acuerdo al índice de 
masa corporal ideal. 
 El sujeto 5, con una edad de 15 años y una altura de 1,67 cms, se 
encuentra con un peso ideal adecuado de acuerdo al índice de masa 
corporal ideal. 
Ahora bien, para empezar con los test, para poder verificar el nivel de 
acondicionamiento físico de las personas en rehabilitación, empezaremos con un 
test de resistencia, para el cual tomaremos el test de Cooper. 
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6.1. TEST DE COOPER 
 
Es uno de los sistemas más sencillos para evaluar el estado físico de un atleta. Es 
muy fácil de realizar y no requiere grandes medios técnicos. El Dr. Cooper 
desarrolló un test aeróbico de 12 minutos, que hoy es utilizado en todo el mundo. 
El objetivo es supervisar el desarrollo de la resistencia general del atleta. 
El atleta deberá recorrer la mayor distancia posible, en 12 minutos, podrá disminuir 
el ritmo, si aparece fatiga e inclusive podrá caminar. El análisis es por 
comparación, con los resultados de pruebas anteriores. Se espera que, con el 
entrenamiento apropiado entre cada prueba, el análisis indique una mejora68 
El recorrido va a hacer la cancha de micro futbol, la cual fue previamente medida 
en su totalidad, teniendo 88 mts como distancia total, es decir esto equivale a una 
vuelta. Por tanto al terminar los 12 minutos los participantes se detendrán en el 
lugar donde van y se calcula el número de vueltas con la distancia donde se 
detuvieron. 
                                                             
68 GARCÍA MANSO, J. M.; NAVARRO VALDIVIESO, M. y RUIZ CABALLERO, J. A. (1996). Pruebas para la 
valoración de la capacidad motriz en el deporte. Evaluación de la condición física. Madrid, Ed. Gymnos. 
Tablas Normativas del Test de Cooper 
 
Hombres Rendimiento 
Edad Pobre Regular Buena Muy Buena Excelente 
13-14 <2100m 2100-2199m 2200-2399m 2400-2700m >2700m 
15-16 <2200m 2200-2299m 2300-2499m 2500-2800m >2800m 
17-20 <2300m 2300-2499m 2500-2699m 2700-3000m >3000m 
20-29 <1600m 1600-2199m 2200-2399m 2400-2800m >2800m 
30-39 <1500m 1500-1999m 1900-2299m 2300-2700m >2700m 
40-49 <1400m 1400-1699m 1700-2099m 2100-2500m >2500m 
>50 <1300m 1300-1599m 1600-1999m 2000-2400m >2400m 
Fuente : Cooper aerobics  
 
 
Por tanto al realizar el test, con el grupo seleccionado de  personas en proceso 



















SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 SUJETO 5 



















SUJETO 11 22 1496 POBRE 
SUJETO 10 22 2094 REGULAR 
SUJETO 9 33 1990 REGULAR 
SUJETO 8 24 1483 REGULAR 
SUJETO 7 21 2316 BUENA 
SUJETO 6 27 2100 REGULAR 
SUJETO 5 15 2260 REGULAR 
SUJETO 4 21 2130 REGULAR 
SUJETO 3 29 1848 REGULAR 
SUJETO 2 20 2200 POBRE 






La grafica nos evidencia el grado de resistencia actual de los individuos en 
proceso de rehabilitación y se comparan con las tablas normativas del test de 
Cooper, arrojando los siguientes resultados: 
El sujeto 1 con una edad de 32 años siendo el más adulto en la muestra, recorrió 
una distancia 1900 mts en 12 minutos, categorizándolo con la tabla normativa del 
test de Cooper, su nivel de resistencia es bueno. 
El sujeto 2 con una edad de 20 años, recorrió una distancia de 2200 mts en 12 
minutos, categorizándolo con la tabla normativa del test de Cooper su nivel de 
resistencia es pobre. 
El sujeto 3 con una edad de 20 años, recorrió una distancia de 1848 mts en 12 
minutos, categorizándolo con la tabla normativa del test de Cooper su nivel de 
resistencia es regular. 
El sujeto 4 con una edad de 21 años, recorrió una distancia de 2130 mts en 12 
minutos, categorizándolo con la tabla normativa del test de Cooper su nivel de 
resistencia es regular. 
El sujeto 5 con una edad de 15 años siendo el más joven de la muestra, recorrió 
una distancia de 2260 mts en 12 minutos, categorizándolo con la tabla normativa 
del test de Cooper su nivel de resistencia es regular. 
 
6.2. PRUEBA MODIFICA DE SIT AND REACH 
 
Para poder medir y categorizar la flexibilidad, en el movimiento flexión de tronco 
desde la posición de sentado con piernas juntas y extendidas, se toma como 
referencia la prueba modificada de sit and Reach. Los parámetros son los 
siguientes para la ejecución del mismo: 
1. Realizar ejercicios calestenicos sencillos y estiramientos, estáticos durante 
al menos 3 minutos para calentar la parte baja de la espalda y las piernas 
antes de la prueba. 
2. Quitarse los zapatos y adoptar una postura sentado en el suelo. Extender 
las piernas rectas hacia adelante y apretar los pies contra la caja de 
medición. Mantener las piernas rectas. 
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3. Establecer la postura de partida siguiente: Situar la espalda contra una 
pared. Poner una mano encima de la otra extendiéndolas hacia adelante 
todo lo posible sin dejar que la cabeza ni la espalda pierdan contacto con la 
pared. Hacer que un compañero situé una varilla de medición sobre la caja 
de forma que el extremo de dicha varilla toque los dedos del que se somete 
a la prueba y apunte en dirección opuesta al mismo. Esta es la posición de 
partida (0 centímetros) de la prueba. La varilla debe mantenerse firmemente 
en su sitio durante el resto de la prueba. La varilla debe mantenerse 
firmemente en su sitio durante el resto de la prueba. 
4. Efectuar tres ensayos desde esta posición de partida. Espirar al estirarse 
hacia adelante manteniendo la parte posterior de las piernas firmemente 
contra el suelo. No rebotar; estirarse lenta y suavemente. 
5. Hacer que el compañero anote cual es el punto más lejano de la varilla 














Baja < 29,5 < 32,0 
Regular 29,5 – 34,0 32,0 – 36,5 
Media 34,1 – 38,0 36.6 – 40,0 
Buena 38,1 – 43,0 40,1 – 42,0 
Excelente > 43,0 > 42, 0 
 


















SUJETO 11 23 BAJA 
SUJETO 10 25 BAJA 
SUJETO 9 37 MEDIA 
SUJETO 8 13 BAJA 
SUJETO 7 16 BAJA 
SUJETO 6 20 BAJA 
SUJETO 5 19 BAJA 
SUJETO 4 32 REGULAR 
SUJETO 3 14 BAJA 
SUJETO 2 34 REGULAR 




















SUJETO1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 SUJETO 5 







La grafica evidencia el grado de flexibilidad de los 5 sujetos de la muestra 
arrojando los siguientes resultados: 
El sujeto 1 con una edad de 32 años siendo el más adulto en la muestra, obtuvo 
una medida de 34 cms en la prueba de flexibilidad, categorizándolo en la tabla 
valorativa Prueba Modificada di sit and reach como regular. 
El sujeto 2 con una edad de 20 años, obtuvo una medida de  34 cms en la prueba 
de flexibilidad, categorizándolo en la tabla valorativa Prueba Modificada di sit and 
reach como regular. 
El sujeto 3 con una edad de 20 años, obtuvo una medida de 14 cms en la prueba 
de flexibilidad, categorizándolo en la tabla valorativa Prueba Modificada de sit and 
reach como baja. 
El sujeto 4 con una edad de 21 años, obtuvo una medida de 32 cms en la prueba 
de flexibilidad, categorizándolo en la tabla valorativa Prueba Modificada de sit and 
reach como regular. 
El sujeto 5 con una edad de 15 años siendo el más joven de la muestra, obtuvo 
una medida de 19 cms en la prueba de flexibilidad, categorizándolo en la tabla 
valorativa Prueba Modificada de sit and reach como baja. 
 
 
6.3. TEST DE VELOCIDAD SPRINT 20 METROS 
 
En esta prueba se pretende que los sujetos en una distancia de 20 metros 
establecida y a la señal del docente, recorran la distancia a velocidad máxima en 
el menor tiempo posible. Su principal objetivo es medir la  velocidad de reacción y 
la velocidad cíclica máxima. El cronometraje se inicia cuando el pie de atrás 
comienza el movimiento y se detiene cuando pasa la línea de meta. García Manso 
y col70, presentan resultados medios según edad y sexo tras la prueba de carrera 
de 20 m. con salida parada. Así, en individuos varones no entrenados  ofrecen 
marcas de entre 4,2 y 3,9 seg. Para 11-12 años; 3,9 y 3,7 seg. Para 13 y 14 años; 
3,7 y 3,5 seg. Para 15 - 16 años y 3,5 y 3,4 seg. Para 17 y 18 años. En alumnos 
no entrenados los resultados ofrecidos son los siguientes: marcas de entre 4,2 y 
3,9 para 11-12 años; 3,9 y 3,8 para 13 y 14 años; 3,8 y 3,7 para 15-16 años; y 3,7 
y 3,6 para 17 y 18 años de edad. 




Se realizan 3 intentos en el cual se toma el mejor tiempo realizado, los resultados 









SUJETO 11 22 3,71 
SUJETO 10 22 3,85 
SUJETO 9 33 3,85 
SUJETO 8 25 4,60 
SUJETO 7 24 4,42 
SUJETO 6 21 4,28 
SUJETO 5 15 4,0 
SUJETO 4 21 3,85 
SUJETO 3 29 4,30 
SUJETO 2 20 4,28 






La grafica nos muestra que en la prueba Sprint 20 metros, se evidencia diferencias 














SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 SUJETO 5 




realizar se aspira lograr una mejora de los tiempos al final del ciclo de 
acondicionamiento físico. Para calcular la velocidad frecuencia se toma como base 
V= D/T. Los resultados con los 5 sujetos de muestra fueron los siguientes: 
El sujeto 1 con una edad de 32 años siendo el más adulto en la muestra, recorrió 
20 mts a velocidad máxima en 4,26 seg. Es decir que la velocidad frecuencial fue 
de 4, 7 mts/seg. 
El sujeto 2 con una edad de 20 años, recorrió 20 mts a velocidad máxima en 4,28 
seg. Es decir que la velocidad frecuencial fue de 4,67 mts/seg. 
El sujeto 3 con una edad de 20 años, recorrió 20 mts a velocidad máxima en 4,3 
seg. Es decir que la velocidad frecuencial fue de 4,65 mts/seg.  
El sujeto 4 con una edad de 21 años, recorrió 20 mts a velocidad máxima en 3,85 
seg. Es decir que la velocidad frecuencial fue de 5,20 mts/seg. 
El sujeto 5 con una edad de 15 años siendo el más joven de la muestra, recorrió 
20 mts a velocidad máxima en 4 seg. Es decir que la velocidad frecuencial fue de 
5 mts/seg. 
 
7. TEST FINALES 
 
Luego de los micro ciclos de acondicionamiento físico, se pretende verificar si 
hubo cambios en el rendimiento físico de los individuos a los que se les lleva un 
seguimiento. 
 
7.1. TEST DE COOPER 
 
Luego de 12 minutos continuos de carrera, los resultados fueron los siguientes y 
se comparan con el test inicial para verificar si hubo mejor rendimiento o no, 
























SUJETO 5 15 2260 2120 REGULAR 
SUJETO 4 21 2130 2000 REGULAR 
SUJETO 3 29 1848 1760 REGULAR 
SUJETO 2 20 2200 1692 POBRE 




La grafica nos evidencia el grado de resistencia actual de los individuos en 
proceso de rehabilitación y se compara con el test inicial para verificar si hubo 
algún cambio, arrojando los siguientes resultados: 
El sujeto 1 con una edad de 32 años siendo el más adulto en la muestra, recorrió 
una distancia 2000 mts en 12 minutos, 100 mts más que el test inicial 1900 mts, 
categorizándolo con la tabla normativa del test de Cooper, su nivel de resistencia 
pasó de regular a bueno. 
El sujeto 2 con una edad de 20 años, recorrió una distancia de  1692 mts en 12 
minutos, 508 mts menos que el realizado en el test inicial 2200 mts, 

















SUJETO 1 SUJETO 2 SUJETO 3 SUJETO 4 SUJETO 5 
DISTANCIA RECORRIDA 
ANTERIOR 
DISTANCIA RECORRIDA ACTUAL 
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es pobre. Por tanto no mejoro, por el contrario su nivel de resistencia no fue el 
adecuado y descendió. 
El sujeto 3 con una edad de 20 años, recorrió una distancia de 1760 mts en 12 
minutos, 88 mts (1vuelta) menos que el test inicial realizado, categorizándolo con 
la tabla normativa del test de Cooper su nivel de resistencia es regular. Por tanto 
no mejoro, su nivel de resistencia actual no supero lo anterior. 
El sujeto 4 con una edad de 21 años, recorrió una distancia de 2000 mts en 12 
minutos, 130 mts menos que los resultados reflejados en el test inicial 2130, 
categorizándolo con la tabla normativa del test de Cooper su nivel de resistencia 
es regular. Por tanto no mejoro, su nivel de resistencia actual no supero lo 
anteriormente reflejado. 
El sujeto 5 con una edad de 15 años siendo el más joven de la muestra, recorrió 
una distancia de 2120 mts en 12 minutos, 140 mts menos que los resultados 
reflejados en el test inicial, categorizándolo con la tabla normativa del test de 
Cooper su nivel de resistencia es regular. Por tanto no mejoro, su nivel de 
resistencia actual no supero lo anteriormente reflejado. 
Al generalizar los resultados podemos asumir que el tiempo de 1 mes de trabajo 
es muy corto para generar una adaptación cardiovascular, para poder mejorar la 
capacidad de resistencia de los individuos. 
 

















SUJETO 5 19 25 15 61 
SUJETO 4 32 35 21 63 
SUJETO 3 14 19 29 68 
SUJETO 2 34 37 20 54 







La grafica evidencia el grado de flexibilidad de los 5 sujetos de la muestra 
arrojando los siguientes resultados: 
El sujeto 1 con una edad de 32 años siendo el más adulto en la muestra, obtuvo 
una medida de 34 cms en la prueba de flexibilidad, siendo la misma medida 
evidenciada en el test inicial, categorizándolo en la tabla valorativa Prueba 
Modificada di sit and reach como regular. 
El sujeto 2 con una edad de 20 años, obtuvo una medida de  37 cms en la prueba 
de flexibilidad, 3 cms más que lo reflejado en el test inicial 34 cms, categorizándolo 
en la tabla valorativa Prueba Modificada di sit and reach pasando de regular a 
media. 
El sujeto 3 con una edad de 20 años, obtuvo una medida de 19 cms en la prueba 
de flexibilidad, 5 cms más que lo reflejado en el test inicial 14 cms, categorizándolo 
en la tabla valorativa Prueba Modificada di sit and reach como baja. Pero sin dejar 
atrás que luego de 1 mes se notó una mejora en la flexibilidad. 
El sujeto 4 con una edad de 21 años, obtuvo una medida de 35 cms en la prueba 
de flexibilidad, 3 cms más que lo reflejado en el test inicial 32 cms,  
categorizándolo en la tabla valorativa Prueba Modificada di sit and reach pasando 
























El sujeto 5 con una edad de 15 años siendo el más joven de la muestra, obtuvo 
una medida de 25 cms en la prueba de flexibilidad, 6 cms más que lo reflejado en 
el test inicial 19 cms, categorizándolo en la tabla valorativa Prueba Modificada di 
sit and reach como baja. Pero sin dejar atrás que hubo una mejora significativa. 
Al generalizar los resultados podemos asumir que luego de los micro ciclos de 
acondicionamiento, la flexibilidad muestra una mejora en el mayor porcentaje de 
los individuos en proceso de rehabilitación. 
 
7.3. TEST DE VELOCIDAD 20 METROS 
 
Luego de 3 repeticiones se toma el mejor tiempo como base para compararlo con 













SUJETO 5 15 4,0 4,18 
SUJETO 4 21 3,85 3,92 
SUJETO 3 29 4,28 4,24 
SUJETO 2 20 4,28 4,13 








La grafica nos arroja los siguientes resultados y se comparan con los datos del 
test inicial: 
El sujeto 1 con una edad de 32 años siendo el más adulto en la muestra, recorrió 
20 mts a velocidad máxima en 3,88 seg.  Por tanto refleja que fue  0,38 seg más 
rápido que lo reflejado en el test inicial 4,26 seg. Es decir que la velocidad 
frecuencial pasó de 4, 7 mts/seg a 5,1 mts/seg. 
El sujeto 2 con una edad de 20 años, recorrió 20 mts a velocidad máxima en 4,13 
seg. Por tanto refleja que fue 0,15 seg más rápido que lo reflejado en el test inicial 
4,28 seg. Es decir que la velocidad frecuencial pasó de 4,67 mts/seg a 4,8 
mts/seg. 
El sujeto 3 con una edad de 20 años, recorrió 20 mts a velocidad máxima en 4,24 
seg. Por tanto refleja que fue 0,06 seg más rápido que lo reflejado en el test inicial 
4,3 seg. Es decir que la velocidad frecuencial pasó de 4,65 mts/seg a 4,71 
mts/seg. 
El sujeto 4 con una edad de 21 años, recorrió 20 mts a velocidad máxima en  3,92 
seg. Por tanto refleja que fue 0,07 más lento que lo reflejado en el test inicial 3,85 
seg. Es decir que la velocidad frecuencial pasó de 5,20 mts/seg a 5,10 mts/seg. 
El sujeto 5 con una edad de 15 años siendo el más joven de la muestra, recorrió 

























reflejado en el test inicial 4,0 seg. Es decir que la velocidad frecuencial pasó de 5 
mts/seg a 4,78 mts/seg. 
Al generalizar los resultados podemos asumir que luego de los micro ciclos de 
acondicionamiento, la velocidad refleja una mejora considerable en 3 de los 5 
sujetos de muestra. Por el contrario 2 de ellos no muestran una mejora, pero se 
mantienen casi en el rango reflejado en el test inicial. Por tanto se asume que con 
1 mes de acondicionamiento físico la velocidad refleja resultados positivos en los 




Los resultados fueron significativos, ya que por medio de un plan de 
acondicionamiento físico bien estructurado y con el tiempo suficiente para hacerlo, 
se pueden lograr resultados más notorios, sin dejar atrás la disciplina que se debe 
tener por parte de los sujetos. Se llegó a tener los siguientes resultados. 
 
1. Los sujetos en rehabilitación comprendieron lo que es un 
acondicionamiento físico, para fortalecer sus capacidades físicas básicas, 
ya que ellos  no tenían un programa como tal estipulado en la fundación. 
2. El trabajo cooperativo, (grupal) fue para ellos un trabajo positivo, ya que les 
permitió relacionar las capacidades del carácter que refuerza la parte 
terapéutica y psicológica de la fundación. 
3. Este trabajo permitió que las personas en proceso de rehabilitación tengan 
una opción de entrenamiento para el fortalecimiento y mejoramiento de sus 
capacidades físicas básicas. 
4. La estructura de los test evidencio que mediante la constancia y la 
disciplina, además del entrenamiento, los resultados se pueden lograr ya 
que algunos de ellos no eran constantes y entregados a este tipo de 
ejercicios. 
5. Los test son la base fundamental para desarrollar cualquier plan de 
entrenamiento y tener pruebas lógicas de los resultados. 
6. La propuesta se diseñó a 5 semanas pero si el tiempo de ejecución fuera 










Tal como se observó a lo largo de la literatura, se advierte que la drogadicción se 
ha convertido en un problema de salud pública, que aumenta paulatinamente 
debido a factores sociales, familiares, personales, sin distingo de edad, genero, 
raza, ni clase social. Por este motivo, actualmente existen gran cantidad de 
sujetos que padecen  este problema de adicción. 
 
Ante ello, ha surgido a nivel nacional, la necesidad de establecer programas o 
centros de rehabilitación de personas con problemas de drogadicción tanto a nivel 
público como privado, que contribuyan al acceso de las personas en rehabilitación 
a la reinserción a la vida económica, social, cultural, deportiva y educativa. 
 
En este sentido, actualmente, el ejercicio físico ha dejado de ser sólo un elemento 
educativo, competitivo y recreativo; constituyéndose además como una 
especialidad científica cuyas bases biológicas y fisiológicas se están aplicando a la 
a los beneficios y recuperación de la salud del ser humano. Por consiguiente, el 
ejercicio físico involucra estudios científicos aplicados a la terapia y a la 
rehabilitación. De esta manera, el ejercicio físico  se apoya de la Medicina 
Deportiva para consolidar de forma eficiente su contenido, sobre todo cuando la 
vida contemporánea recomienda a la Educación Física y al deporte como vías 
para desarrollar la salud integral de las personas.  
 
En este orden de ideas, el acondicionamiento físico posee las cualidades 
necesarias para funcionar como agente rehabilitador tanto físico como social. 
Desde el punto de vista físico, contribuye con sus conocimientos a la mejora 
orgánica, funcional y psicológica del hombre y desde el punto de vista social, 
contribuye como parte interdisciplinar en la reinserción social, fortaleciendo las 
capacidades del carácter junto con la parte psicológica y terapéutica de la 
fundación. De esta manera la ventaja del ejercicio físico como factor 
interdisciplinar rehabilitador radica en su valor recreativo, que ofrece motivación 
adicional sobre aquellos esquemas repetitivos y carentes de espontaneidad, 
convirtiéndose en un agente promotor de creatividad y agilidad, pues esta forma 
de ejercicio mental y físico junto con las otras disciplinas en el proceso de 
rehabilitación será un mejor complemento en busca de unos mejores resultados. 
De conformidad con lo anterior y teniendo en cuenta que por medio del ejercicio 
físico y esencialmente por el acondicionamiento físico se ayuda a la persona en 
proceso de rehabilitación  a la inclusión social donde el aspecto familiar y 
terapéutico será importante para su desempeño dentro de la sociedad, mediante 
el desarrollo de la “Propuesta Metodológica De Acondicionamiento Físico Como 
Parte Del Grupo Interdisciplinar De La Fundación Una Luz Para La Libertad,  En El 
Proceso De Rehabilitación Para Drogadictos”, se desarrolló un documento con el 
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fin de ofrecer a las sociedad en general y a las diferentes instituciones enfocadas 
a la rehabilitación de personas con problemas de drogadicción, un documento de 
consulta que contribuya de manera interdisciplinar a la rehabilitación de personas 
con problemas de drogadicción.  En este orden de ideas, mediante el desarrollo 
del presente trabajo se concluye:  
 
 Se observó que las personas en proceso de rehabilitación se involucran a este 
tipo de actividades con el fin de mejorar sus capacidades físicas. Siendo un 
medio para desplegar toda su energía producto del encierro. 
 
 De acuerdo con los resultados obtenidos de los diferentes test, se evidencio 
que estas personas están en una condición no muy favorable de acuerdo a la 
edad de cada uno. 
 
 Posteriormente, se diseñó un plan de acondicionamiento que les ayudara a 
recuperar o mejorar sus capacidades físicas. 
 
 Luego se desarrolló la ““Propuesta Metodológica De Acondicionamiento Físico 
Como Parte Del Grupo Interdisciplinar De La Fundación Una Luz Para La 
Libertad,  En El Proceso De Rehabilitación Para Drogadictos”. 
 
 Lo anterior permite concluir que las personas en proceso de rehabilitación no 
son indiferentes a este tipo de actividades y que se comprometen así las 
herramientas necesarias sean limitadas, todo en busca de la mejora de sus 
capacidades físicas básicas, siendo conscientes de los que representa para 
ellos, Reforzando las capacidades del carácter de manera interdisciplinar con 
la parte terapéutica y psicológica de la fundación. 
 
 Se evidencio un entusiasmo por parte de los psicólogos, terapeutas y también 
de las directivas con respecto a las sesiones de clase, reflejadas en el 
creciente número de drogodependientes que asistían a las clases autorizados 
por las directivas de la fundación, y teniendo en cuenta que muchos de los 
drogadictos no están autorizados a salir de las instalaciones puesto que se 
corre el riesgo de deserción por parte de los sujetos. 
 
 En las sesiones de clase el grupo investigador observó un comportamiento 
positivo por parte de los drogodependientes en rehabilitación, el 
compañerismo, el deseo de superación, el sentido de la sana competencia, el 
cuidado por el otro, la responsabilidad que se debe tener en cada salida de la 
fundación y el deseo de trascendencia  estuvieron reflejados en el transcurso 
de las sesiones. 
 84 
 
10.  ANEXOS 




                  




(Test de velocidad) 




































(Test final de flexibilidad) 
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